﻿Danielle C Lapp (APROAPE) RECHEMINARE TOTALĂ Asociațiile absolvenților din Stanford D LAPP ARTA A AMINTI ȘI A UITA "PETRU" Sankt Petersburg Daniel Lapp Arta de a-ți aminti și de a uita Seria Arta de a fi Cartea a opta Tradus din engleză de M Kurennaya Ch editor Editor literar Editor artistic Artiști V V Usmanov A R Denisov N V Vavulin Coritor Aspect original pregătit S V Kornienko V V Antonov L Kh Arnautova A R Denisov Suferi de uitare? Îți amintești mai bine evenimentele de acum de ani decât ceea ce ai mâncat la micul dejun? Ați uitat unde și când ați avut o întâlnire? Ați uitat adrese și numere de telefon? Dacă da, atunci știți că același lucru este valabil și pentru majoritatea dintre noi Dar nu dispera Cunoscuta psiholog americană Danielle Lapp a dezvoltat un curs de îmbunătățire a memoriei ca parte a unui program special la Universitatea Stanford În , prima carte a lui D Lapp, "Îmbunătățirea memoriei la orice vârstă", a fost publicată în Rusia, care a devenit imediat un bestseller În noua lucrare, autorul continuă conversația despre posibilitățile memoriei noastre, într-un mod spiritual și distractiv arată, pas cu pas, cum să ne amintim ceea ce vrem să ne amintim (nume, cuvinte, numere, chipuri, sunete, culori, vise) și cum să uiți ceea ce nu vrei să-ți amintești Copyright (c) Stanford Alumni Association (c) Traducere în rusă, M Kurennaya, (c) Seria, design, editura "Piter" (Piter Ltd ), ISBN - - - (rusă) ISBN - - - (americană) Editura "Petru" , St Petersburg, Vyborgskaya emb , Licență LR Nr din Semnat pentru publicare Format x / Conv cuptor l Tiraj Ordinul Tipărit după aspectul original la Tipografia Întreprinderii de Stat a Comitetului de Presă RF , Sankt Petersburg, pr Chkalovsky, Dedicat lui Jerry, datorită căruia i se întâmplă mereu ceva Exprimarea recunoştinţei Recunoștința este amintirea inimii Multumesc mult tuturor celor care m-au ajutat cu aceasta carte În special, îi sunt recunoscător Dr Jerome Yesawaj pentru sprijinul și contribuția sa în scrierea capitolului "Aspecte medicale ale problemei" Editorul meu, Bruce Goldman, a arătat miracole de acuratețe, bunătate și înțelegere atunci când lucrează la text Editorul Amy Pilkington merită, de asemenea, cele mai mari laude pentru amabilitatea și profesionalismul care au făcut ca munca noastră împreună să fie o bucurie Mini Dicţionar Majoritatea termenilor de detenție din această carte nu au nevoie de o explicație specială, dar câteva expresii care pot nedumeri cititorul sunt date mai jos • Acțiuni automate - acțiuni obișnuite (reflex) (de exemplu, trântirea ușii unei mașini) pe care o persoană le efectuează inconștient și inconștient, din cauza cărora nu sunt înregistrate în memorie și, ulterior, nu le poate aminti • Gradul de procesare a informațiilor - strategiile și procesele de gândire (cum ar fi vizualizarea, asocierea imaginilor, procesarea verbală, rezumarea și revizuirea informațiilor) necesare pentru a forma o urmă de memorie profundă • Asocierea imaginilor - asocierea conștientă a două imagini mentale, în care amintirea uneia dintre ele atrage amintirea celeilalte • Mnemonice, sisteme mnemonice - tehnici speciale care ajută la recuperarea informațiilor din memorie • Atenție selectivă - formarea de idei despre ce informații doriți să vă amintiți, de ce și pentru cât timp • Elaborarea verbală - comentarii, analize, judecăţi etc , care măresc eficienţa formării unei urme în memorie cuvânt înainte În această carte, intenționez să răspund la toate întrebările pe care cititorul iscoditor le poate avea despre memorie Le-am selectat pe cele mai semnificative dintre ele și am încercat să previn apariția celor minore Fără îndoială, în primul rând, ați prefera să aflați răspunsurile la întrebările care vă privesc - prin urmare, am încercat să dau fiecăruia un răspuns exhaustiv și să nu necesite explicații suplimentare, astfel încât, după ce am privit cuprinsul, poți merge imediat să te familiarizezi cu materialul care te interesează Răspunsurile la întrebările puse în carte nu pot fi considerate definitive și incontestabile: ele reflectă nivelul actual de cunoștințe asupra subiectului desemnat și sunt dictate de rezultatele obținute empiric în procesul de studiere a muncii memoriei În prima sa carte, Nu uita! Exerciții ușoare pentru îmbunătățirea memoriei la orice vârstă" Am schițat o metodologie (dovedită a fi eficientă în cercetările noastre privind mecanismele memoriei și îmbătrânirii) care punea accent pe exerciții de toate felurile Dar, adesea, oamenii ocupați nu sunt înclinați să petreacă timp cu exerciții și doresc să obțină răspunsuri specifice la anumite întrebări Mai mult, studiile științifice arată că funcționarea mecanismelor de memorie se îmbunătățește considerabil numai dacă persoana însuși este activă și își dezvoltă propriile metode și strategii pentru îmbunătățirea procesului de gândire Structura cărții sub formă de întrebări și răspunsuri are dezavantajele sale, deoarece încercările de a oferi răspunsuri concise duc adesea la o prezentare clar simplificată a materialului Cu toate acestea, a respinge soluțiile simple la probleme a priori este neînțelept: multe dintre ele se dovedesc a fi eficiente, în ciuda aparentei lor banalități Unii oameni refuză ajutorul dacă li se pare că sfatul este prea simplu După cum spunea filozoful Wittgenstein, "este întotdeauna dificil să acceptăm soluții simple la probleme complexe" În mod interesant, am găsit cea mai puternică respingere a principiilor mnemonicii printre intelectuali Acest lucru se poate datora parțial faptului că multe dintre metodele mnemonice se bazează nu pe gândire abstractă, ci pe capacitatea de a crea imagini mentale, pe imaginație și reacții emoționale În această carte, reproduc multe situații din viața de zi cu zi care necesită eforturi de memorie (munca în bucătărie sau grădină, predare, scris etc ), și repet constant recomandări pentru o mai bună păstrare a memoriei Astfel, toate modalitățile de a asigura o funcționare fiabilă a memoriei sunt învățate fără prea multe dificultăți, deoarece sunt luate în considerare în multe contexte diferite Această abordare amintește de principiul învățării din experiență în viața de zi cu zi Știați că o persoană poate consolida un cuvânt nou în vocabularul său doar după ce l-a întâlnit de șase ori în contexte diferite? Abia atunci cuvântul este fixat în memorie Nivelul actual de dezvoltare a științei care se ocupă de studiul memoriei nu face întotdeauna posibil să se răspundă la întrebarea "de ce?", dar procesele memoriei au fost deja suficient de studiate pentru a putea obține un răspuns satisfăcător la întrebarea " Cum?" Acest ghid practic tratează toate "cum?" de bază Cum funcționează memoria? Cum puteți face procesul de amintire mai ușor? Am depus toate eforturile pentru a menține terminologia științifică la minimum Când devine necesar să se utilizeze concepte cheie precum "formarea imaginilor mentale" sau "gradul de prelucrare a informațiilor", acestea sunt explicate și dezvăluite cu exemple Cititorului i se oferă posibilitatea de a alege dintre mai multe strategii de gândire Metodologia pe care o vom folosi și-a dovedit eficacitatea pe parcursul a mai bine de treisprezece ani de cercetare studii efectuate de dr Jerome Yesavage de la Școala Universității Stanford a Departamentului de Psihiatrie În , am început să colaborez cu dr Yesawaj la desfășurarea unor cursuri experimentale pentru a preda oamenilor obișnuiți sănătoși cu vârsta de peste cincizeci și cinci de ani tehnici mnemonice standard pe care tinerii le foloseau cu succes Inițial, rezultatele muncii noastre au fost nesatisfăcătoare, ceea ce ne-a forțat să analizăm modificările abilităților cognitive care apar odată cu vârsta (Eram hotărât să demonstrez că bătrânilor li se pot învăța trucuri noi ) Din experiența mea, principala problemă a fost respingerea psihologică a sistemelor mnemonice care ajută la memorarea fețelor, a datelor și a diverselor liste Bazate pe asocieri extralogice și chiar absurde, aceste sisteme necesită o anumită flexibilitate a minții din partea unei persoane, permițându-i să accepte regulile noului joc și capacitatea de a-și forma imagini mentale Prin urmare, am dezvoltat un program special pentru a face față dificultăților care apar în timpul pregătirii pentru orele de mnemonic Acest program include: ) antrenament de relaxare pentru a elimina senzația de neliniște interioară, care crește odată cu vârsta; ) antrenamentul în observație, cu scopul de a restabili capacitatea de a forma imagini mentale, care slăbește odată cu vârsta; ), o creștere a duratei cursurilor pentru a compensa Încetinirea proceselor * metabolice ale creierului, care are loc pe măsură ce corpul îmbătrânește Programul care s-a dovedit a fi cel mai bun a fost un program care combină antrenamentul preliminar al abilităților vizuale și verbale ("imaginație + judecată") cu o perioadă extinsă de antrenament mnemonic cursuri de antrenament a memoriei - două ore pe zi timp de două săptămâni - * Schimbabil - Aprox ed mai mult sau mai puțin consecvent predat de același profesor (eu însumi) Continuăm aceste studii până astăzi în speranța de a obține o înțelegere mai profundă a principiului de funcționare a diferitelor metode de dezvoltare a memoriei și de a găsi o explicație pentru diferențele individuale în rezultatele cursurilor Schimbările care au loc în societatea modernă sugerează că o persoană este din ce în ce mai ocupată în viața de zi cu zi; în același timp, numărul reprezentanților generației mai în vârstă este în creștere Dar pentru fiecare persoană, procesul de asimilare a cunoștințelor decurge diferit în diferite perioade ale vieții Convingerea mea fermă este că, cu cât sunt mai multe tehnici diferite folosite pentru antrenamentul memoriei (și cu cât sunt mai atente), cu atât o persoană de orice vârstă obține rezultate mai bune Sunt adesea întrebat dacă eu însumi folosesc metodele de antrenament al memoriei pe care le predau oamenilor și recunosc mereu: "Da, desigur!", Pentru că funcționează și îmi dau un sentiment plăcut de încredere în sine Și când se întâmplă să uit ceva, știu întotdeauna de ce s-a întâmplat - ceea ce în sine este important Cu toate acestea, atingerea unei astfel de înțelegeri este departe de a fi completă Toată lumea recunoaște că "un gram de prevenire merită un kilogram de vindecare", dar puțini oameni aplică această expresie în memoria lor Măsurile preventive sunt mijloacele potrivite de organizare a gândirii și de întărire a memoriei Cu cât o persoană învață mai repede principiile unei bune memorie, cu atât mai bine Succesul oricărei clase constă în dezvoltarea și utilizarea unor strategii eficiente de învățare Numai printr-o practică constantă îți poți îmbunătăți memoria Și acest lucru este fără îndoială Introducere Persistența memoriei Noțiunea că fiecare experiență, fiecare imagine este stocată pentru totdeauna în memoria noastră este un mit pe care Israel Rosenfield l-a dezmințit complet în cartea sa Descoperirea memoriei O nouă privire asupra creierului De la Platon până la fondatorii teoriei secolului al XIX-lea a localizării memoriei în creier, conceptul de memorie permanentă a ascuns faptul că memoria, în serviciul ei pentru prezent, este pragmatică și nu poate funcționa fără aliatul său, care este uitarea Recunoscând fragmentarea memoriei, Freud a explorat modurile în care visele și stările emoționale o influențează El a fost primul care a descris activitățile sistemului limbic, care (așa cum este recunoscut astăzi) fixează amintirile în creier și a demonstrat că nu toate informațiile sunt fixate în memorie la fel de ferm și nu toate sunt stocate intacte O altă modalitate de a îndepărta vălul misterului din memorie este foarte simplă: trebuie doar să ne uităm la modul în care amintirile diferitelor persoane despre același eveniment diferă Această capacitate a unei persoane de a distorsiona informația este bătută cu umor de Maurice Chevalier în melodia "Îmi amintesc totul perfect"; amintirea lui despre o anumită noapte diferă substanțial de a ei În artele vizuale, celebra pictură plină de sens profund dezvăluie aceeași temă pe "Persistența memoriei" a lui Salvador Dali, care înfățișează cadranele ceasurilor - destul de recunoscute, dar deformate, parcă topite Noi cercetări demonstrează că amintirile umane se schimbă, se transformă și se distorsionează în mod constant Ori de câte ori o persoană își amintește ceva, el schimbă urma din memorie, adăugându-i o nouă asociere sau ștergând-o parțial fără restaurare ulterioară Analistul martor ocular Elizabeth Loftus susține că urmele memoriei nu sunt păstrate în forma lor originală, ci sunt modificate pe măsură ce construim și reconstruim literalmente amintirile cu fiecare acces succesiv la ele Amintirile, ca și personalitatea umană în sine, sunt subiective și într-o stare de schimbare constantă Memoria este un proces de gândire complex care poate și trebuie înțeles dacă vrem să o folosim la maximum Destul de ciudat, uitarea este o funcție esențială a memoriei: atenția selectivă nu poate exista fără ea, deoarece amintindu-și un lucru, o persoană îi elimină inevitabil pe alții din conștiință De obicei, nimeni nu se plânge de incapacitatea de a-și aminti informații inutile Mulți oameni cu o memorie fenomenală nu se simt mai fericiți decât oamenii obișnuiți, deoarece memoria lor este supraîncărcată cu detalii inutile pe care le-ar uita cu plăcere În funcționarea normală a mecanismelor de memorie, există un echilibru rezonabil între capacitatea de a-și aminti și capacitatea de a uita Cercetările moderne demonstrează că întrebările potrivite conduc la răspunsurile corecte Punând întrebări și căutând răspunsuri la acestea, o persoană face primul pas către acțiune Am grupat peste o sută de întrebări în mai multe secțiuni, mergând într-o secvență logică de la general la specific și complet noi, nerăspuns încă definitiv Cartea constă din următoarele secțiuni: Dezvăluirea secretelor memoriei Concentrarea atentiei Mnemonice: tehnici pentru o mai bună memorare Aspectul medical al problemei Reflecții asupra memoriei La fiecare întrebare se răspunde în detaliu, însoțit acolo unde este posibil de sfaturi practice Modul de prezentare a materialului sub formă de întrebări și răspunsuri are un mare avantaj în sensul că demonstrează clar modul în care funcționează diferite metode de memorare în contexte diferite Așa funcționează fenomenul de învățare prin repetare: pe măsură ce citiți cartea, puteți începe să experimentați un sentiment de "déjà vu", ceea ce va indica faptul că vă amintiți materialul prezentat în secțiunile anterioare și asimilați principiile memoriei dezvoltare În același timp, pe măsură ce citiți, veți putea stăpâni o serie de tehnici care ușurează reținerea informațiilor de orice fel Prima întrebare pe care probabil ți-o vei pune este: oricum, din ce sunt făcute amintirile? Răspunsul la această întrebare pare a fi foarte interesant: ele sunt alcătuite din senzații, dispoziții, gânduri și cuvinte, adică rezultate ale activității sferei sentimentelor, emoțiilor, imaginației și intelectului Marele scriitor francez La Rochefoucauld a remarcat odată că "toată lumea se îndoiește de memoria lui și nimeni nu se îndoiește de capacitatea lui de a judeca" Această maximă pare amuzantă la prima vedere, dar descoperirile științifice recente au dovedit într-adevăr că judecata - pozitivă sau negativă - este o funcție auxiliară a memoriei Memoria și judecata nu se opun, ci se completează, pentru că orice judecată se bazează pe memorie, care, la rândul ei, este alcătuită din suma judecăților Comentarea unui eveniment pentru sine sau cu voce tare (adică folosirea capacității de a judeca) face parte din procesele de gândire care stimulează memoria Permiteți-mi să încep să vorbesc despre strategiile de gândire cu o întrebare care va dezvălui starea actuală a memoriei dvs : ce faceți pentru a vă ajuta memoria să funcționeze? Folosești strategii speciale de memorie? Ce anume? Această întrebare generală provoacă dificultăți pentru persoanele care nu sunt familiarizate cu strategiile de memorie, după cum notează John Harris de la Universitatea din Cambridge în lucrarea sa privind studiul diferitelor moduri de a-și aminti informațiile Cred că veți fi interesat să răspundeți la întrebările chestionarului său, a cărui versiune ușor modificată este prezentată mai jos și să aflați, ca urmare, care este gradul de participare dvs activă în activitatea mecanismelor de memorie În finalul cărții vom reveni la concluziile care decurg din lucrarea științifică menționată Folosesti: ) liste cu lucruri de făcut; ) tehnica mnemonică bazată pe abreviere (de exemplu, abrevierea "HOMES" pentru amintirea numelui celor cinci Mari Lacuri din Statele Unite); ) înregistrări în jurnal; ) diverse rime sau proverbe, de exemplu: Iunie nu este mai lungă decât aprilie - Ambele au exact treizeci de zile; Nimic mai mult în septembrie, Și la fel de mult în noiembrie; ) "metoda locurilor" de memorare a listelor lungi de articole în ordinea în care sunt listate; ) restabilirea psihică a cursului evenimentelor sau a propriilor acțiuni pentru a reproduce o anumită situație în memorie sau a găsi un obiect pierdut; ) cronometru, ceas cu alarmă sau ceas - la început doar pentru a te trezi dimineața la timp, apoi pentru a reține altceva important (de exemplu, opriți sistemul de irigare din grădină, scoateți tortul din cuptor etc ); ) metoda "codurilor de cârlig" la memorarea numerelor prin asocierea lor cu cuvinte sau litere; ) un dispozitiv mnemonic pentru crearea unei asocieri a unui nume cu chipul unei persoane; ) repetarea alfabetului pentru a găsi un nume în memorie; ) programul zilei, calendarul? Precizați cum; ) serviciile prietenilor (la cererea ta, reamintindu-ti sa faci ceva); ) indicii vizuale plasate în locuri proeminente (de exemplu, pe un frigider); ) diverse trucuri precum legarea unui nod pentru memorie; ) alte moduri de înregistrare a informațiilor în memorie Care; ) în alte moduri care facilitează extragerea informaţiei din memorie Care Rețineți că există două tipuri de ajutoare de memorie: externe sau mecanice și interne sau mentale La ele se poate recurge atât în timpul înregistrării informațiilor în memorie, cât și în timpul extragerii acesteia de acolo Deci ce faci pentru a-ți ajuta memoria? Mic? Acum compară-te cu o persoană obișnuită Rezultatele unui sondaj detaliat efectuat în rândul studenților, a căror vârstă medie era de douăzeci și unu de ani, și în rândul persoanelor cu vârsta cuprinsă între douăzeci și trei și șaizeci și șapte de ani, au arătat că ajutoarele interne pentru memorie sunt folosite foarte rar Printre indiciile mentale care sunt totuși folosite în practică, cele mai des menționate sunt tehnicile care ajută la recuperarea informațiilor din memorie, precum "reconstituirea mentală a cursului evenimentelor" și "repetarea alfabetului" pentru a reaminti un nume uitat Tehnicile care contribuie la memorarea puternică sunt rareori folosite De aici rezultă concluzia: majoritatea oamenilor nu sunt capabili să participe pe deplin la procesele memoriei Un fapt este cert: este mult mai ușor să-ți amintești ceva dacă există un indiciu fixat în creier în momentul înregistrării informațiilor Cu ajutorul acestei cărți, te vei familiariza cu principiile de bază ale antrenării atenției (adică capacitatea de a-ți aminti detaliile și diferențele dintre ele), pauză (procesul de a deveni conștient de acțiunile tale); relaxare (eliberarea de sentimente de anxietate și tensiune pentru a asimila mai eficient informațiile); dezvoltarea atenției selective (adică capacitatea de a determina ce informații doriți să vă amintiți, de ce și pentru cât timp); asociații despre b r a - apel (înregistrarea informațiilor sub formă de imagini vizuale interconectate); elaborarea verbală (întocmirea unei judecăţi atât de natură intelectuală cât şi emoţională) Sper să vă convingeți în curând de eficacitatea strategiilor de gândire propuse și să începeți să le aplicați în mod regulat în practică Împreună formează o tehnică de dezvoltare a memoriei care este ușor de utilizat în viața de zi cu zi DEBLOCAREA MISTERELOR MEMORIEI ÎNAINTE de a începe să vorbim despre modalități specifice de a dezvolta atenția și memoria, să ne uităm la o serie de întrebări pe care oamenii le au de obicei în primul rând Ce este memoria! Niciuna dintre definițiile existente ale acestui concept larg nu poate fi considerată suficientă Prin urmare, mai multe formulări care se completează reciproc ar trebui analizate și combinate într-un singur întreg Dicționarul Webster definește memoria ca: a) procesul de reproducere sau regăsire a cunoștințelor și ideilor învățate și stocate în minte, în special prin mecanismele gândirii asociative și b) suma informațiilor învățate și stocate în minte Memoria este un proces mental care include înregistrarea, stocarea și preluarea informațiilor Rolul principal în acest proces îl joacă gândirea asociativă Definiția de mai sus se referă doar la memoria umană - prin urmare, un loc important este acordat muncii mecanismelor psihologice Scriitorul Alexander Chase definește memoria ca fiind operația minții subiective de a selecta informații: "Memoria este ceea ce folosim pentru a uita" Declarația sa paradoxală indică rolul voinței și conștiinței unei persoane în alegerea amintirilor pentru stocarea pe termen scurt sau pe termen lung Uitarea face parte din mecanismul memoriei, deoarece implică capacitatea de a se concentra asupra unui lucru la un anumit moment în timp Voi- chi sunt cufundați în muncă, preferați să uitați toate celelalte lucruri pentru un timp și, prin urmare, să le scoateți din cap În acest sens, este foarte indicativ exemplul unui astrofizician, care poate călători către stele îndepărtate, dar în același timp se pierde mereu la aeroport sau gară Fiecare persoană are o idee mai mult sau mai puțin clară despre sistemul său de valori Prin urmare, este util să ne întrebăm care sunt domeniile vieții sau domeniile de cunoaștere care ne interesează cel mai puțin Dacă nu-ți plac numerele, vei încerca din răsputeri să eviți munca asociată acestora și nici măcar nu vei încerca să le memorezi, preferând să delezi această sarcină altcuiva Memoria este determinată de munca întregului creier, dar în primul rând este un fenomen biologic datorat activității organelor de simț Există mai multe tipuri de memorie: vizuală, verbală, olfactivă, tactilă, kinestezică etc În lumea animală, întâlnim memoria genetică care determină migrarea balenelor, păsărilor și peștilor, și instinctul de turmă care ghidează comportamentul albinelor, furnicilor , etc Memoria umană este un mecanism infinit mai complex: este o funcție a creierului, a cărui activitate neuronală vă permite să filtrați, să selectați, să stocați și să distrugeți amintirile Cernerea informațiilor (conștientă sau inconștientă) are loc cu ajutorul anumitor filtre formate din emoții - uneori atât de dureroase încât, așa cum spunea poetul Matthew Arnold, uităm pentru că trebuie să o facem Nu pentru că vrem noi Victimele agresiunii își amintesc rareori aspectul atacatorilor lor și nu sunt în măsură să vorbească în mod coerent și în detaliu despre șocul trăit Psihanaliștii încearcă să recupereze astfel de "amintiri reprimate" Există diferite tipuri de memorie! Această întrebare se referă doar la aspectul psihologic al memoriei umane - memoria subliniată mai sus Întrebarea nu este ușoară, dar voi încerca să-i răspund fără a intra în detalii minore Memoria umană este adesea prezentată ca un singur mecanism, dar de fapt există două tipuri de memorie, corespunzând a două tipuri diferite de procese de gândire: spontane şi intenţionate Vederea unei fotografii sau sunetul unei voci pot declanșa amintiri neintenționate (dacă sentimentul survine pe neașteptate) sau amintiri intenționate (dacă persoana încearcă în mod conștient să o evoce) Mai departe: deși memoria și percepția nu pot fi separate, se poate vorbi separat despre memoria vizuală și verbală (adică asociată cu funcția de auz) Aproximativ % dintre oameni folosesc în principal memoria vizuală Refac cu ușurință în imaginația lor locurile, obiectele, fețele, paginile de ziare pe care le-au văzut cândva Alții par să-și amintească mai ușor sunetele și cuvintele, iar asocierile care apar în mintea lor sunt adesea ritmuri și jocuri de cuvinte Spontană sau nu, vizuală sau verbală, memoria există într-un anumit interval de timp - și noi suntem cei care trebuie să decidem ce merită amintit timp de o oră și ce pentru o zi sau ani întregi Viața de zi cu zi (studiu, muncă și alte lucruri importante), precum și interesele noastre personale, ne obligă să facem această selecție constantă Memoria se adaptează nevoilor noastre Dar de multe ori nu observăm că aceste nevoi se schimbă în funcție de circumstanțele vieții noastre - ca, de exemplu, în cazul pensionării sau a unei activități independente Fiind în esență o funcție pragmatică, memoria include diferite tipuri de mecanisme în funcție de momentul în care vor fi utilizate informațiile primite: imediat după percepție sau ulterior Memoria imediată (senzorială) este o memorie automată în care o impresie este înlocuită instantaneu cu următoarea Un exemplu de utilizare a unui astfel de proces este tastarea: de îndată ce o scrisoare este tastata, o persoană o uită imediat pentru a trece la următoarea Memoria pe termen scurt este o memorie de lucru (de lucru) capabilă, conform definiției psihologilor, să rețină simultan șapte elemente timp de maximum treizeci de secunde Funcționează, de exemplu, atunci când vă uitați în agenda dvs și formați imediat un număr de telefon În cazul în care nu aveți ocazia să țineți un caiet în fața ochilor, trebuie să repetați mental numărul în timp ce îl formați Dacă sunteți întrerupt în timp ce suni, numărul va dispărea din memorie, deoarece nu a fost fixat în el pentru depozitare pe termen lung Acest lucru este normal, deoarece atunci când înregistrați urme în memoria de scurtă durată funcționează un mecanism mult mai puțin complicat decât atunci când înregistrați urme în memoria pe termen lung Primele sunt superficiale și de scurtă durată și dispar aproape simultan cu apariția - ca și cum ar fi sculptate pe un fel de tablă magică Fără memoria operativă, multe acțiuni obișnuite ar fi efectuate mult mai încet, deoarece blocajele informațiilor vechi ar împiedica mișcarea semnalelor care merg către și dinspre creier Memoria pe termen scurt face posibilă aruncarea din conștiință a informațiilor care au devenit inutile de îndată ce sunt utilizate Însăși fragilitatea acestei memorie este funcțională: ne obligă să o folosim la viteză maximă Vă rugăm să rețineți că acest termen științific nu are nimic de-a face cu conceptul de "amintiri proaspete" care este comun în viața de zi cu zi (al evenimentelor care au avut loc cu ore, zile în urmă), ceea ce înseamnă ceva opus amintirilor unor evenimente care sunt mai îndepărtate în timp ( de luni, ani) ) De fapt, astfel de amintiri "de mijloc" sunt incluse în domeniul memoriei pe termen lung Strict vorbind, nu există deloc "memorie medie" în știință Memoria de lungă durată, conform definiției, trebuie să lase urme mai mult sau mai puțin lungi în minte: minute, zile sau ani Prin urmare, activitatea sa este determinată de mecanisme mai complexe de înregistrare a informațiilor, care operează la mai multe niveluri: senzual, emoțional și intelectual Există doar două tipuri de înregistrare a urmelor în memorie: cu un grad ridicat și scăzut de procesare a informațiilor Memoria "alunecătoare" - cea mai scurtă dintre toate tipurile de memorie pe termen lung - se caracterizează printr-un grad scăzut de procesare a informațiilor Acest tip de memorie este dezvoltat în rândul controlorilor de trafic aerian: le permite să se concentreze pe imaginea unui punct în mișcare de pe ecran timp de câteva minute, iar după ce avionul a aterizat, ei uită imediat de asta, îndreptându-și atenția către următorul Dacă informațiile sunt destinate a fi folosite în viitorul apropiat (pregătirea pentru examene, mersul la o prezentare, memorarea unei anumite adrese sau amintirea dvs să treceți la brutărie în drum spre casă), repetarea mentală constantă ajută la păstrarea în memorie Dar o astfel de repetiție mecanică ajută doar pentru o perioadă scurtă de timp și nu garantează stocarea pe termen lung a informațiilor în memorie: de aceea înghesuirea înainte de examene ar trebui să fie recunoscută ca o modalitate ineficientă de a stăpâni materialul Pentru a fixa o urmă în memorie pentru o perioadă lungă de timp, este necesar un grad mai mare de prelucrare a materialului: este necesar, de exemplu, să determinați singur sensul informațiilor percepute și să vă acordați timp să o gândiți, să generalizați și analizeaza-l Memoria pe termen lung se bazează pe observație, analiză și judecată Activitățile sale sunt denumite prin termenul "proces de dezvoltare" Orice judecată include impresii și emoții Dacă vă cer brusc să vă amintiți de profesorii de la școală sau de la universitate, veți fi surprins să descoperiți că vă amintiți doar de câțiva: puteți conta pe degetele unei mâini Profesorii de care vă amintiți ani mai târziu sunt cei de care i-ați iubit, de care v-ați temut sau i-ați urât Urmele din memorie sunt formate aleatoriu fiecare informație este filtrată și înregistrată diferit Emoțiile puternice acționează ca un brand fierbinte și lasă cele mai de neșters urme în memorie O persoană poate îmbunătăți calitatea înregistrării memoriei concentrându-se pe emoțiile sale, dezvoltând observația și făcând comentarii (adresate ei sau altora) despre un anumit context emoțional sau intelectual În lumina celor de mai sus, devine clar de ce oamenii își amintesc unele detalii din trecut mai bine decât altele De exemplu, îmi amintesc foarte bine profesoara mea de matematică de la școală, parțial pentru că i-am întrerupt constant lecțiile, parțial din cauza aspectului ei comic: era o femeie mică și grasă, de o vârstă nedeterminată, cu un T mare în mâini, într-o pălărie neagră cu borul căzut și rușinea pantofilor uzați Îmi pot recrea cu ușurință în imaginația mea imaginea acestei profesoare, deși nu îmi amintesc numele ei - împrejurare care dovedește superioritatea memoriei vizuale față de restul O persoană poate facilita procesul de recuperare a informațiilor învățând să plaseze unele indicii în memorie folosind diferite tipuri de fișiere și registre De exemplu, când deschid fișierul de benzi desenate, imaginile altor profesori apar instantaneu pe ecranul meu mental și alte episoade din viața mea Poate fi foarte interesant să urmărești pe cât posibil lanțul asociațiilor emergente În ce parte a creierului se află memoria! De când Broca a formulat teoria localizării funcționale în cursul cercetărilor sale în secolul al XIX-lea, toată lumea a recunoscut că structurile responsabile de memorie sunt localizate în diferite părți ale creierului - în funcție de reacțiile corpului (senzoriale) sau emoţional) este întemeiat Din punct de vedere anatomic, cortexul creierului este responsabil de memorie, împărțit în diferite zone în conformitate cu diferite moduri de percepție senzorială ȘI diferite funcții motorii ale corpului, ale sistemului limbic și ale cerebelului Dar partea principală a activității neurofiziologice care determină munca memoriei are loc în hipocamp, în lobul temporal al fiecărei emisfere Dacă această zonă este deteriorată pe o parte a creierului, procesele de memorie pot continua, deși cu o anumită afectare Dar, cu leziuni bilaterale, capacitatea conștiinței de a înregistra și stoca informații dispare Acest lucru apare ca urmare a unei vătămări fizice sau din cauza unei deficiențe de substanțe neurochimice, cum ar fi în cazul bolilor care afectează creierul, cum ar fi boala Alzheimer Există chimie cerebrală! Cu siguranță! Munca memoriei este determinată de activitatea celulelor nervoase sau a neuronilor interconectați în creier Semnalele de la un neuron la altul transmit substanțe speciale (numite neurotransmițători) - de exemplu, acetilcolina, care se găsește în cantități mari în hipocamp Lipsa de acetilcolină din creier este echivalentă cu lipsa de benzină din mașină În acest caz, capacitatea de a asimila cunoștințe dispare și doar funcțiile de memorie spontane, pe baza reacțiilor senzoriale ale organismului Încetinirea metabolică a creierului care însoțește îmbătrânirea este un fenomen neurochimic bine cunoscut și important Procesele metabolice ale organului nismele includ oxidarea glucozei și a grăsimilor pentru energie, dintre care unele sunt cheltuite pentru sinteza acetilcolinei în creier Odată cu îmbătrânirea armonioasă, cantitatea de acetilcolină sintetizată scade, dar este suficientă pentru activitatea mentală normală Una dintre posibilele consecințe ale lipsei de acetilcolină și alți neurotransmițători poate fi inhibarea proceselor de gândire, care dăunează memoriei: o persoană are o reacție oarecum lentă la semnalele externe atât în timpul observării și înregistrării informațiilor din creier, cât și în timpul extragerii acesteia din memorie Pentru a nu pierde capacitatea de a funcționa normal pe măsură ce îmbătrânești, pare înțelept să rămâi mereu calm: vorbim de doar câteva secunde de întârziere, iar dacă începi să devii nervos, nu vei face decât să-ți agravezi situația Pentru a compensa scăderea activității mentale, trebuie să înveți noi strategii de gândire care să facă mai ușoară și mai rapidă recuperarea informațiilor din memorie - în acest fel vei asigura funcționarea normală a acesteia din urmă până la bătrânețe (presupunând că sănătatea ta este bună) Cum se schimbă memoria în timp! Deoarece memoria nu este doar o funcție a corpului, ci și un fel de talent, ea este capabilă să se dezvolte, ceea ce devine destul de clar atunci când se evaluează activitatea sa de la copilărie până la bătrânețe După cum știm deja, memoria include sentimente, emoții, intelect, personalitate, întregul "eu" interior al unei persoane, a cărui dezvoltare necesită o viață întreagă! Un copil mic învață lumea prin simțuri și integrează încet funcții cognitive precum vorbirea și imaginația, care se dezvoltă în paralel Pentru o mai bună memorare, el trebuie să-și structureze memoria și să stabilească conexiuni între informațiile percepute și viața reală Recunoașterea este tipul de amintire care apare în primul rând la o persoană În această etapă de dezvoltare, copilul este pasiv și pur și simplu identifică stimulii care vin din exterior Pe măsură ce funcția de vorbire se dezvoltă, apar abilitățile descriptive sti, dar sunt activate doar in procesul de interactiune in timpul jocului sau invatarii Strategiile spontane de extragere a informațiilor din memorie (adică capacitatea de a interveni activ în munca memoriei) apar mai târziu, la vârsta de - ani Adolescența este cea mai importantă pentru formarea strategiilor de învățare La această vârstă, capacitatea de memorare și abilitățile cognitive ajung la maxim Un adult are o memorie mai bună, deoarece, după ce și-a dezvoltat abilitățile cognitive la maximum, dezvoltă și îmbunătățește diverse metode de memorare în conformitate cu cerințele dictate de mediul de existență: numărul de lucruri pe care o persoană trebuie să-și amintească pentru activitatea normală este extrem de mare în viața de zi cu zi Atâta timp cât este nevoie de anumite informații, găsim o modalitate (sau metodă) de a le păstra în memorie Învățând strategii de memorie mai avansate decât cele convenționale, putem crește eficiența memoriei noastre la orice vârstă De fapt, cu cât îmbătrânim, cu atât avem nevoie de noi strategii de gândire pentru a compensa declinul anumitor funcții ale creierului Într-adevăr, odată cu vârsta, memoria slăbește ușor, dar eficiența activității sale nu este aceeași pentru toate persoanele în vârstă, deoarece nu este aceeași pentru copii Cele mai omogene în acest sens sunt persoanele de vârstă mijlocie Cu toate acestea, un experiment interesant cu copii care joacă șah și adulți care nu joacă șah a arătat că copiii memorează pozițiile pieselor de pe tablă mai bine decât adulții, deoarece aceste poziții le sunt familiare și sunt pline de sens Astfel, principiul evaluării semantice și aplicării practice a informațiilor este crucial pentru memorie la orice vârstă și în orice context Copiii și persoanele în vârstă se confruntă cu multe dintre aceleași dificultăți, ceea ce explică motivele lipsei unei activități eficiente de memorie: - o perioadă de concentrare mai scurtă, comparativ cu cea obișnuită; - incapacitatea de a analiza informațiile; - incapacitatea de organizare spontană a procesului de gândire; - pasivitate - incapacitatea de a ajuta memoria cu tehnici mnemonice; - dificultati in formarea imaginilor mentale; - dificultăți în formarea de asociații legate de informații care trebuie reținute; - incapacitatea de a evalua cu acuratețe pentru sine sensul informațiilor percepute Principala diferență dintre copii și bătrâni este că copiii își amintesc mai bine evenimentele recente, în timp ce bătrânii își amintesc evenimentele care sunt mai îndepărtate în timp (pentru că nu procesează eficient noile impresii) Dar, dacă te gândești bine, mai există o anumită asemănare între cele două: din diverse motive - subdezvoltarea abilităților cognitive sau degradarea acestora - fixează prost informațiile în memorie Astfel, de la începutul vieții până la sfârșit, memoria face un cerc complet de dezvoltare Să-l folosim la maximum la orice vârstă, învățând să punem în practică o varietate de strategii de gândire Cum se dezvoltă memoria la copii! Deși nu notăm întotdeauna în mod conștient informații, procesele de gândire - spontane sau nu - au loc ori de câte ori memorăm ceva La început, un copil mic este pasiv și învață lumea prin simțuri, reacționând la semnalele externe, pe care începe să le identifice cu obiecte și oameni cam la vârsta de trei luni Un nou-născut zâmbește tuturor fără excepție Abia la vârsta de șase luni începe să-și deosebească părinții de străini și să plângă la vederea străinilor Pe la aproximativ un an, copilul rostește primul cuvânt și în lunile următoare manifestă o dezvoltare lentă a funcției vorbirii Până la vârsta de doi ani, vocabularul său este format din cel puțin treizeci și șapte de cuvinte (Cu toate acestea, în funcție de diferențele individuale, numărul de cuvinte din dicționar poate varia de la la ) Interesant este că capacitatea de a crea imagini mentale începe să se dezvolte numai pe măsură ce limbajul este stăpânit Este destul de clar că capacitatea de a forma imagini vizuale este asociată cu cunoașterea lumii înconjurătoare Copil mic trebuie mai întâi să cunoască realitatea reală pentru a putea ulterior să o restaureze sub formă de imagini mentale Memoria de recunoaștere, un tip pasiv de memorie, precede procesul de percepție activă, care implică participarea conștientă a unei persoane Preșcolarul, ca și sugarul, nu folosește strategii spontane pentru a extrage informații, ci pur și simplu stabilește legături puternice între trecut, prezent și viitor Puțini copii de șase ani efectuează operații mentale specifice pentru memorare, în timp ce cei de nouă ani o fac fără dificultate Până la această vârstă, copilul înțelege deja că anumite acțiuni pot stimula memoria (de exemplu, punerea patinelor lângă servietă) Dar copilul începe să folosească în mod sistematic astfel de strategii de gândire abia în adolescență: abilitățile sale cognitive s-au dezvoltat deja pe deplin în acest moment și le poate folosi pe toate Dacă copiii au abilități limitate de a procesa materialul perceput sau pur și simplu nu știu cum să le aplice în practică este o întrebare teoretică De fapt, doar copiii mai mari încep să folosească diverse repere ca punct de plecare pentru munca de memorie Astfel, încep să se implice activ în procesul de înregistrare și regăsire a informațiilor și stăpânesc diverse metode de stimulare a memoriei care sunt inaccesibile copiilor mici Toate aceste experiențe sunt rezultatul cercetărilor pe termen lung S-a dovedit empiric că copiii pot organiza și utiliza eficient strategiile de gândire la o vârstă mai fragedă, dar numai atunci când efectuează operațiuni specifice necesare interacțiunii lor cu mediul Această circumstanță indică posibilitatea de a preda copiilor strategii de gândire în orice condiții Părinții și profesorii pot stimula memoria la un copil de orice vârstă Acest lucru se poate face atât la școală, cât și acasă, învățându-l pe copil diferite strategii de gândire și încurajându-l să le practice în mod regulat Studiile au arătat că activitățile școlare ajută la învățarea de noi moduri de a-și aminti, deoarece necesită în mod constant eforturi de memorie din partea copiilor Majoritatea cercetărilor științifice demonstrează că antrenamentul memoriei determină creșterea tuturor celorlalte abilități stee de copil Într-adevăr, o persoană mică trece prin anumite etape de dezvoltare, dar se poate face mai repede sau mai încet, în funcție de calitățile individuale ale subiectului și de condițiile existenței sale Pe măsură ce copilul crește, el folosește cunoștințele acumulate treptat pentru a stabili conexiuni complexe și multivalorice între informațiile percepute și realitate și, ca urmare, își amintește mai bine Care sunt principalele cauze ale performanțelor slabe ale memoriei la orice vârstă! Practic, problemele de memorie se explică din motive psihologice (cu excepția cazurilor patologice, despre care vom vorbi mai târziu) Pentru persoanele tinere - și nu atât de tinere -, pierderile de memorie apar în situații foarte specifice în care anxietatea intensă interferează cu concentrarea (sperii de scenă, examene, vorbit în public, epuizare nervoasă, stres sever, probleme personale) Copiii din medii defavorizate au adesea dificultăți la școală din cauza incapacității lor de a se concentra Persoanele care suferă de stres sau de suprasolicitare se plâng că uită multe lucruri Același lucru este valabil și pentru persoanele care s-au pensionat, care, observând deficiențe de memorie, cad în disperare, pentru că nu înțeleg că pot fi combatute Anxietatea și depresia sunt cele două cauze principale ale performanțelor slabe ale memoriei la orice vârstă Ele captează complet atenția unei persoane, ne oferindu-i posibilitatea de a se concentra pe altceva În stările emoționale extreme, o persoană nu mai observă lumea exterioară: în schimb, se închide în lumea propriilor experiențe și își pierde astfel capacitatea să înregistreze informații cât de eficient putea să facă atunci când mintea lui era deschisă pentru a primi impresii În acest caz, mintea unei persoane este ocupată exclusiv cu gânduri negative și nu există loc în ea pentru alte gânduri care ar stimula munca memoriei Pentru a vă aminti, nu trebuie să vă pierdeți capacitatea de activitate mentală sau, în orice caz, de înțelegere senzuală nii, care activează mecanismul memoriei spontane Cu toate acestea, persoanele care sunt deprimate observă și își amintesc doar lucruri neplăcute care sunt în ton cu starea lor de spirit Acest lucru este firesc, deoarece memoria lucrează pe asocieri În mintea unei persoane supărate, gândul la necazul care i s-a întâmplat implică un lung lanț de amintiri ale necazurilor din trecut O astfel de condiție dureroasă este exacerbată de gânduri obsesive, precum: "Trebuie să-mi amintesc cu siguranță numele acestei flori de pe fereastră!" Tensiunea nervoasă blochează în cele din urmă memoria, iar persoana începe să se angajeze în autoflagelare Acest cerc vicios poate fi rupt doar prin trecerea atenției asupra unui alt subiect sau prin relaxare Dacă ești cu adevărat entuziasmat, spune-ți: "Vreau să-mi amintesc asta Deci, ar trebui să mă calmez și să mă concentrez din nou în mod corespunzător Oamenii încetează să se simtă vinovați când știu că îngrijorarea încetinește funcția memoriei Cel mai bine este să folosiți următoarele exerciții simple de respirație: vă vor ajuta să vă recăpătați calmul în câteva secunde: - imaginează-ți că stai întins pe malul mării într-o dimineață caldă de vară și privești cum se mișcă valurile Imaginează-ți mirosul apei de mare și briza proaspătă Reconstituirea impresiilor senzoriale vă va ajuta să vă relaxați; - respira profund pe nas, aspirand si eliberand treptat aerul; imaginați-vă mental cum un val alergă ușor pe țărm (inhalează) și se rostogolește înapoi cu o stropire liniștită (expiră); - ascultati stropirea valurilor, continuand sa respirati adanc intr-un ritm lent si uniform; - plutește pe valuri până când vrei să căsci (un semn sigur al debutului relaxării) Alt mod: atunci când primești orice întrebare dificilă, ignoră-o sau evită temporar răspunsul, continuând conversația pe același subiect Astfel, veți putea face față emoției și nu pierdeți firul conversației În plus, vei câștiga timpul necesar pentru a restabili memoria celor uitați Memoria rareori revine instantaneu și, cu cât mai mulți factori îngreunează lucrul, cu atât îți va lua mai mult timp pentru a-l găsi pe cel potrivit treizeci informație Odată cu vârsta, senzația de anxietate crește - aceasta se datorează încetinirii efective a reacțiilor, care însoțește inhibarea proceselor metabolice Uitând un cuvânt, o persoană poate deveni îngrijorată, agitată și în cele din urmă începe să se onoreze degeaba, fără să-și dea seama că în acest fel nu face decât să-și înrăutățească situația Memoria are o trăsătură paradoxală: cu cât încercăm să ne amintim mai mult cuvântul care "se învârte pe vârful limbii", cu atât ne ia mai mult timp să-l recuperăm din memorie Cert este că atunci când încerci să accelerezi procesul de amintire, începi să devii nervos și, odată cu entuziasmul tău, îngreunează creierul să funcționeze Numai deplasându-ți atenția către un alt subiect, vei permite "scanerului" intern să caute informațiile necesare la o viteză convenabilă pentru acesta Oamenii în vârstă ar trebui să se obișnuiască cu ritmul mai lent al existenței și să nu mai plângă zilele trecute (adesea idealizate în amintiri!) Puteți învăța să ascundeți cu pricepere astfel de lacune de memorie prin preluarea sinonimelor sau definițiilor interesante pentru un cuvânt uitat în timp ce vorbiți Este mai bine să te predai calm în fluxul conversației și să nu te gândești febril la ceea ce vei spune în continuare De asemenea, nu exagerați importanța unor astfel de incidente: de fapt, nu există nimic teribil în ele Oferându-ți timp și oportunitatea de a-ți potoli anxietatea, îți poți controla memoria la orice vârstă, dar mai ales pe măsură ce îmbătrânești, când întârzierile de răspuns devin mai frecvente Lasă exercițiile de relaxare să devină un fel de procedură de igienă obligatorie pentru mintea ta Desigur, în anumite circumstanțe, doar timpul și o schimbare de peisaj pot aduce în mintea unei persoane liniștea necesară concentrării Persoanele care sunt copleșite de moartea celor dragi sau de pierderea unui loc de muncă ar trebui să ia cu calm tulburările de memorie și să amâne lupta împotriva uitării până în zilele în care pot depăși dificultățile temporare Pentru o persoană deprimată, uitarea este obișnuită și inevitabilă, iar capacitatea sa de a învăța în timpul unei perioade de depresie este incredibil de scăzută În primul rând, este necesar să ieșim din depresie prin eliminarea gândurilor obsesive care paralizează activitatea mentală din minte Când vei recăpăta capacitatea de a vedea lumea din jurul tău, memoria ta se va întoarce la tine de la sine Durerea și tristețea împiedică munca memoriei! Da cum tocmai am spus Tulburările de memorie sunt frecvente la persoanele care au suferit durere severă Cufundați complet în experiențele lor, ei nu se pot concentra pe altceva și numai pe măsură ce starea lor de spirit se îmbunătățește, își recapătă interesul pentru realitatea înconjurătoare Uneori, persoanele afectate de durere pot fi temporar distrase de la gândurile triste - dar asta nu înseamnă vindecarea lor completă Dorind să uite de nenorocirea care le-a lovit, astfel de oameni se cufundă adesea cu capul în cap într-un fel de activitate, dar încă nu sunt capabili să acorde atenția cuvenită treburilor actuale și, prin urmare, uită de multe lucruri importante O persoană deprimată ar trebui să folosească astfel de indicii vizuale și auditive brute precum note lipicioase și cronometre - și să le folosească fără ezitare! În unele cazuri extreme, capacitatea de concentrare este redusă atât de mult încât o persoană nu poate conduce o mașină Îmi amintesc că într-o zi am virat brusc pe banda din stânga a unui drum cu două sensuri în timp ce conduceam acasă de la un soț care tocmai suferise o intervenție chirurgicală majoră Excitarea extremă m-a împiedicat să mă concentrez pe drum Acest gen de reacție a fost probabil complet firesc, deoarece chirurgul care m-a informat ulterior despre moartea soțului meu a insistat ca cineva să mă conducă acasă cu mașina mea Toată lumea ar trebui să înțeleagă că există momente în viață când este extrem de periculos să joci superom În ce situații scade atenția și, ca urmare, procesele memoriei sunt perturbate! În ce cazuri eșuează memoria? Este posibil să vă pregătiți pentru ele în avans? Evita-i? Ce fel de operații mentale (înregistrarea sau preluarea informațiilor) necesită atenție? Din păcate, nu suntem întotdeauna suficient de concentrați Prin natura sa, atentia este instabila Din fericire, diverse mecanisme ale vieții sociale ajută pentru a evita consecințele neplăcute ale distragerii noastre: de exemplu, atunci când completați un cec, mai întâi scrieți suma în cifre și apoi în cuvinte O astfel de repetare te obligă să te concentrezi și să eviți astfel o eventuală greșeală la scrierea sumei Dacă expresia numerică a sumei nu se potrivește cu capitalul, cecul este considerat nevalid Un alt exemplu: piloții poartă întotdeauna un memoriu cu o listă de operațiuni care trebuie efectuate în timpul decolării și aterizării unei aeronave pentru a nu pierde niciun detaliu semnificativ De obicei, folosesc diverse repere vizuale: de exemplu, atârnă o foaie de zbor pe ușă, care le reamintește să avertizeze în prealabil controlorii unui aeroport îndepărtat despre aterizarea avionului În principiu, fiecare persoană este capabilă să prevină apariția problemelor cu atenție și să evite posibilele consecințe neplăcute ale uitării sale Dar pentru a face acest lucru, ar trebui să identificați situațiile în care atenția îți scade brusc (vezi lista de mai jos): - când ești grăbit; - când circumstanțele te presează; - când apar distrageri; - când ești întrerupt; - când ești copleșit de sentimente (excitare, încântare, furie etc ); - când ești absorbit de ceva muncă sau cufundat în gânduri; - cand esti obosit sau vrei sa dormi (din cauza suprasolicitarii sau sub influenta drogurilor, alcoolului); - când vă aflați într-un mediu familiar (pentru că vă pierdeți vigilența); - când acționați pe "pilot automat" (acțiuni obișnuite sau automate); - când nu înțelegi sensul informațiilor percepute În situațiile de mai sus, va trebui să fii dublu vigilent; măcar vei ști de ce s-a întâmplat: doar că gândurile tale erau ocupate cu niște obiecte străine! O dată pentru totdeauna, vei înțelege diferența dintre lipsa atenției și memoria afectată William James a scris: "Subiectul asupra căruia am odată atentă, întipărită în memorie Ocolit de atenție, el nu va lăsa nici o urmă în memoria lui Cum afectează mediul, starea de spirit și emoțiile memoria! Diferit Studiile au arătat că procesul de rechemare are loc mai bine atunci când o persoană se află în condiții (fie că este vorba de un loc sau de dispoziție) apropiate de cele în care au fost înregistrate informațiile Când o persoană este tristă, vin în minte doar amintirile triste În cercul vicios al depresiei, toate asociațiile care apar în minte sunt negative și consonante cu starea de spirit de moment După cum arată experiența, este întotdeauna dificil să rupi lanțul asociațiilor negative Totuși, poți face acest lucru ridicându-ți starea de spirit cu ajutorul muzicii, lecturii, filmelor, TV, serviciului, călătoriilor, comunicării prietenoase În activitatea memoriei, emoțiile joacă un rol dublu (atât pozitiv, cât și negativ) Au o astfel de putere încât pot fixa ferm urma în memorie, protejând-o de deformare și dispariție Aceasta este proprietatea lor pozitivă: mai des și pentru o perioadă mai lungă ne amintim ceea ce ne atinge și ne entuziasmează Referindu-mă mental la ziua nunții mele, îmi amintesc în primul rând emoțiile puternice și impresiile vii, dar îmi amintesc mult mai puțin clar invitații, atmosfera și meniul mesei festive Îmi amintesc de însorita Napa Valley, atât de asemănătoare cu Provence-ul meu natal din Franța; Îmi amintesc de mirosul de iarbă și de căldura unei zile minunate de primăvară Apoi îmi imaginez balconul din camera noastră, care oferă o priveliște magnifică asupra văii și văd baloane colorate zburând vesele spre vârfurile dealurilor Un val de emoții se ridică în mine și aduce cu el multe amintiri uitate de la nuntă: chipurile invitaților, numele preparatelor În memorie îmi apar în mare parte scene vesele, dar sunt amintite și câteva detalii neplăcute: de exemplu, un tort minunat acoperit cu cremă verde - când am comandat alb! Dacă te gândești bine, a fost mai frumos, sau cel puțin mai original În acel moment, nu am început să fac o problemă din acest fleac și l-am uitat, ca nefiind pentru mine mare importanță Dar nu voi uita niciodată câteva detalii simbolice fixate în memorie prin emoție puternică Și nu sunt singurii care contează? Mărturiile prietenilor și fotografiile vor completa restul Memoria este subiectivă și, prin urmare, fiecare își va aminti ceva diferit Partea negativă a emoțiilor este că oish (după cum am menționat mai sus) interferează cu atenția Emoțiile puternice captează complet atenția unei persoane, împiedicându-l să se concentreze asupra altor subiecte O persoană care este copleșită de furie sau încântare este cu greu capabilă să-și concentreze gândurile Acest fapt trebuie recunoscut Totuși, doar acest lucru va fi deja mai mult decât suficient - cu condiția să ținem cont de subiectul care ne interesează Este posibil să controlați funcționarea memoriei! Da, și mai mult decât ai putea crede Adesea fixăm informații la nivel subconștient, iar astfel de amintiri pot fi aduse la viață prin influențarea subconștientului (publicitatea cu elemente erotice este construită pe acest principiu) Urmele din memorie, saturate de emoție, nu se estompează și nu sunt șterse, iar noi nu facem eforturi pentru a le extrage Cel mai adesea, amintirile spontane apar în minte de la sine, deși putem crește cantitatea de informații recuperate dacă ne dezvoltăm puterile de observație Cu cât observ mai multe lucruri, cu atât în mintea mea apar asocieri mai complexe Prin includerea mai multor simțuri în același timp (de exemplu, nu numai văzul și auzul, ci și atingerea și mirosul), aduc la viață mai multe amintiri În acest caz, memoria neintenționată este îmbinată cu memoria intenționată - adică cea care poate fi controlată Pentru a face acest lucru, trebuie să trecem de la o stare pasivă la una activă și, nemai bazându-ne pe procese automate, să trecem la "manual", adică conștient, managementul memoriei (Acest lucru este recomandat în special persoanelor în vârstă, ale căror reflexe organizaționale spontane slăbesc treptat ) Controlul memoriei, ca și controlul mașinilor, este parțial acțiune reflexă, parțial acțiune conștientă, determinată parțial de gândirea abstractă, parțial de practică Depinde de tine să decizi ce vrei amintiți-vă pentru o perioadă scurtă de timp și ce pentru o perioadă lungă și acționați în conformitate cu decizia Dacă îți amintești un detaliu din trecut, înseamnă că în cursul înregistrării informațiilor ai efectuat câteva acțiuni speciale: ai făcut o pauză pentru a te concentra asupra subiectului care te interesează și, probabil, ai formulat un comentariu mental Cu cât ești mai conștient de procesele de memorie, cu atât îți va fi mai ușor să le controlezi De exemplu, când încerc să-mi amintesc mai bine un anumit magazin pentru a-i spune unui prieten despre el, îmi definesc o sarcină într-un context spațio-temporal Mă motivez să-mi amintesc detalii atât de importante precum numele magazinului, adresa, produsele interesante, prețurile etc Imaginându-mi o întâlnire cu o prietenă și imaginându-mi reacția ei la mesajul meu, îmi creez o emoție care fixează urma în memorie Când creați imagini mentale ale mediului, înregistrați-le sub formă de imagini vizuale și faceți comentarii devine un obicei, o persoană începe să participe la procesele de memorie Există multe strategii de gândire care garantează înregistrarea și preluarea informațiilor mult mai eficient decât de obicei Este posibil să se identifice principiile principale care asigură gestionarea cu succes a memoriei: este necesar să se prevină cazurile de uitare; pauza de concentrare, oferindu-ti astfel timp sa gandesti corect; să împărțiți informațiile percepute în categorii; precizarea conceptelor abstracte; caută sensul și sensul informațiilor; creați asocieri de imagini (adică asociați o imagine vizuală cu alta, astfel încât gândul uneia să contribuie la memoria celuilalt) și faceți comentarii verbale Sarcina ta este să înveți aceste principii și să începi să le pui în practică Este memoria, ca și frumusețea, un dar natural! Dacă conceptul de "dar natural" include definiții precum "ereditar și pasiv", atunci memoria nu este un dar, ci mai degrabă o artă - capacitatea de a aplica tehnicile necesare în diferite contexte Fiecare gândește "absolut totul" în felul său Deoarece memoria este subiectivă, fiecare își amintește selectiv ceea ce îl interesează Astfel, unii au o memorie bine dezvoltată pentru numere, alții pentru nume, alții pentru chipuri etc Dacă vorbim despre un fel de "cadou", atunci probabil constă în capacitatea inițială a unei persoane de a concentra atenția asupra unui anume obiect Un observator extern poate observa că unii copii sunt mai atenți decât alții Sunt mult mai curioși decât camarazii lor și manifestă mult mai mult interes față de lumea din jurul lor Unii memorează cu ușurință materialul pur mecanic - dar în același timp îl uită rapid Cu toate acestea, sunt cei care, de dragul distracției, demonstrează minunile memoriei, ca mine despre n și -stams, oameni cu memorie fenomenală Care este diferența dintre acești oameni și oamenii obișnuiți? Unul dintre ei, Jerry Lucas, crede că își datorează uimitoarea memorie călătoriilor lungi cu mașina pe care le-a făcut cu părinții săi în copilărie: abia a învățat să pună litere în cuvinte, băiatul a început să citească diverse reclame și indicatoare de-a lungul drumurilor A făcut-o din plictiseală și treptat, pentru un interes mai mare, a transformat această activitate într-un joc pentru care a dezvoltat reguli speciale A citit și a analizat cuvintele, rostind cu voce tare și imaginându-și mintal fiecare literă, nu numai înainte, ci și în ordine inversă Spre surprinderea tuturor, copilul a învățat curând să pronunțe fiecare cuvânt "învățat" nu numai de la stânga la dreapta, ci și de la dreapta la stânga După cum arată acest exemplu, combinația dintre motivație, concentrarea atenției și organizarea practică a acțiunii (adică strategia) dă rezultate impresionante Unii mnemoniști, restabilind în mintea lor lanțuri complexe de asociații construite cu mai bine de treizeci de ani în urmă, pot repeta pe de rost liste lungi de cuvinte memorate în acel moment Acea memorie neobișnuită este mai selectivă decât memoria obișnuită, motiv pentru care dă o astfel de impresie Specializarea sa îngustă sfidează explicațiile rezonabile și uneori nu are nimic de-a face cu mintea! "Prostul știe-totul" își amintește o mulțime de lucruri inutile Memoria este mai elitistă decât ai putea crede, pentru că fiecare persoană are capacitatea de a-și aminti lucruri care îl interesează Sarcina noastră este să învățăm cum să menținem interesul pentru evenimentele și fenomenele din viața de zi cu zi Când motivația unei persoane pentru acțiuni se schimbă (de exemplu, în funcție de vârsta), acordă mai puțină atenție antrenamentului memoriei - sau nu plătește deloc De ce să memorezi o vorbă dacă nu mai ai nevoie să impresionezi pe cineva citând-o? Mediul social, împreună cu starea de spirit, determină în mare măsură motivația acțiunilor noastre Până la urmă, nu contează dacă memoria este un dar sau nu: la urma urmei, orice dar trebuie dezvoltat, altfel se va ofili Pentru a păstra frumusețea, o persoană trebuie să aibă grijă de aspectul său Memoria - ca și talentul muzical - ar trebui dezvoltată prin practică constantă Gândirea la memorie ca la un dar de sus te poate face să uiți de responsabilitatea ta de a o îmbunătăți continuu Talentul este un concept relativ: un virtuoz se deosebește de oamenii obișnuiți prin capacitatea sa colosală de muncă și autodisciplină Oamenii care sunt predispuși la învățarea prin memorare folosesc în mod constant această abilitate a lor Oamenii care învață cu ușurință limbi străine sunt angajați în limbi În esență, fiecare persoană are o memorie normală și trebuie doar să o dezvolte astfel încât să devină "excepțională" în contextul vieții sale Analizează tehnicile pe care le aplici cu succes în anumite domenii și transferă-le în alte domenii ale activității tale Dacă vă pricepeți să vă amintiți statisticile, vă puteți aminti cu ușurință și alte numere, cu condiția să găsiți o motivație suficient de convingătoare pentru a face acest lucru Fără o motivație adecvată, nu vei putea depune efortul necesar și va trebui să memorezi numere folosind tehnici mnemonice Memoria nu este un dar natural, ci mai degrabă o abilitate dobândită Studiile au arătat că în viața de zi cu zi o persoană folosește doar % din capacitățile potențiale ale creierului Exercițiile speciale ne permit să creștem această cifră Oamenii de știință britanici au ajuns la concluzia că aproape orice persoană poate fi învățată să fie testată pentru CI (coeficient de inteligență); mai mult, după astfel de cursuri, se observă îmbunătățiri la toate nivelurile de conștiință Astfel de descoperiri provoacă întotdeauna multe controverse, dar un lucru este cert: o persoană realizează doar o mică parte din capacitățile sale Putem efectua un experiment similar asupra noastră, punând în practică strategii de gândire care s-au dovedit deja a fi eficiente activitate Nu toată lumea va obține același succes cu aceleași metode Există diferențe individuale între oamenii de orice vârstă și cu orice IQ Memoria are legătură cu inteligența! Da și nu! Apropo de memorie în general, răspunsul ar trebui să fie da În cartea sa Memoria și creierul Biologie și procese de cunoaștere", care descrie anatomia, chimia și fiziologia memoriei animalelor, George Chapoutier concluzionează "De la animalele inferioare la cele superioare, memoria se formează treptat, trecând printr-o serie de etape succesive în funcție de gradul de complexitate al structura creierului - această împrejurare explică limitările memoriei animale versus umane În ceea ce privește omul, problema relației dintre memorie și inteligență nu este atât de ușor de rezolvat, dovadă fiind studiul cazurilor de memorie fenomenală Tipul "idiot inteligent" este adesea portretizat în literatură Sistemele mnemonice folosite de acest gen de oameni pentru a memora agende telefonice întregi sau pentru a calcula cu viteza fulgerului ziua săptămânii în care cade orice număr sugerat de dvs pot fi utile unei persoane de orice nivel de inteligență Dezvoltând în sine acest tip de "memorie artificială", posesorul unui intelect înalt cu o organizare spontană a proceselor de gândire obține rezultate impresionante în diverse domenii ale activității umane În acest sens, el este fundamental diferit de "idiotul deștept", care, să spunem, are o memorie fenomenală pentru numere - dar numai în detrimentul tuturor celorlalte tipuri de activitate mentală Pe scurt, inteligența îi permite unei persoane să gândească și să aplice diverse sisteme mnemonice într-o mare varietate de contexte Cu toate acestea, este firesc ca o persoană să dorească să se specializeze în acele domenii care îl interesează mai mult decât pe alții Pentru unii posesori ai unui intelect foarte dezvoltat de acest fel, concentrarea selectivă a atenției are ca rezultat sindromul unui "profesor absent", căruia îi pasă și ia doar ceea ce este relevant pentru munca sa Astfel de oameni nu au deloc o memorie proastă - este doar foarte specializat și complet concentrat pe un singur subiect Există vreo legătură între memorie și personalitatea unei persoane! Nu este posibil să răspundem la această întrebare folosind rezultatele testării intuiției, comportamentelor obsesive și gradului de extraversie "Atenția oamenilor care sunt obsedați de o obsesie este mai stabilă și mai intensă, dar mai puțin mobilă", explică David Shapiro în cartea sa Neurotic Types El dă exemplul unui fanatic care trăiește exclusiv pentru muncă, care a devenit pentru el un fel de obsesie care îi ocupă complet mintea El se opune tipului de persoană isteric care este complet dependent de sentimentele și emoțiile sale și, prin urmare, este ușor distras și slab concentrat Ambele cazuri sunt caracterizate de atenție redusă Din fericire, personalitatea umană este o combinație de o varietate de caracteristici tipice, deși cu o predominantă clară a trăsăturilor de un tip sau altul Cu toate acestea, în viața de zi cu zi este ușor de observat diferența dintre reprezentanții diferitelor tipuri nevrotice - în special în capacitatea lor de a învăța Oamenii împrăștiați, visătorii care nu au legături puternice cu realitatea, uită rapid informațiile practice pe care le consideră neimportante Ei nu realizează potențialul memoriei lor, pentru că sunt în permanență concentrați exclusiv pe subiecte de interes pentru ei Astfel de oameni uită pentru totdeauna unde și-au lăsat paltoanele sau și-au parcat mașinile, dar nu uită niciodată lucrurile mărunte care contează cu adevărat pentru ei În esență, în acest caz, ar trebui să vorbim despre o lipsă de atenție, și nu despre o memorie proastă: dacă o persoană nu își amintește nimic, nu are nimic de amintit Rădăcina răului nu se află în memorie, ci mai degrabă în însăși personalitatea unei persoane care decide ce merită amintit și ce nu Deoarece trăsăturile de personalitate se adâncesc odată cu vârsta, oamenii distrași tind să devină mai puțin punctuali, mai puțin viabili și mai dependenți de ceilalți pe măsură ce îmbătrânesc Capacitatea de a îmbunătăți memoria la orice vârstă este, de asemenea, determinată în mare măsură de personalitatea unei persoane În cursurile mele cu grupuri de persoane peste de ani (predate de nenumărate ori la Facultatea de Medicină a Universității Stanford), am găsit Am susținut că memoria nu se îmbunătățește în mod egal pentru toată lumea Oamenii intenționați au obținut cel mai mare succes: și-au stabilit o sarcină specifică și au făcut toate eforturile pentru a o rezolva Astfel de oameni sunt mai activi Ei înțeleg că totul depinde doar de ei înșiși și nu sunt înclinați, spre deosebire de alții, să învinovățească factorii externi, cum ar fi bătrânețea și deficiența celulelor nervoase pentru eșecurile lor Ei se simt capabili să stăpânească tehnicile mnemonice, care și-au dovedit anterior eficacitatea de mai multe ori (acceptă necondiționat acest fapt și nu încearcă să-l contestă din punct de vedere al logicii - pentru că majoritatea metodelor mnemonice se bazează pe construcția de asocieri non-logice) Obținem un mare succes atunci când ne asumăm întreaga responsabilitate pentru rezultatele cursurilor La orice vârstă, cei mai talentați elevi învață în primul rând pentru ei înșiși - și abia apoi pentru bucuria profesorilor și a părinților A doua caracteristică personală care determină gradul de predispoziție a unei persoane la dezvoltare este o minte deschisă și chiar o predispoziție la risc și aventură O persoană care este dispusă să accepte idei noi, să facă noi experimente și să intre pe tărâmul necunoscutului fără teama de posibile consecințe va dori în mod natural să testeze noi strategii de gândire Rezultatele obtinute in acest caz sunt impresionante si vorbesc de la sine: incearca-l si sigur iti va placea! În plus, există oameni foarte neliniştiţi: sunt atât de nesiguri şi indecisi cu privire la orice, încât nu sunt capabili să acorde atenţia cuvenită unei noi metode de predare, care este adesea pusă sub semnul întrebării mai mult sau mai puţin conştient a priori Oamenii neliniştiţi au o neîncredere în tot ceea ce nu se ştie şi se îmbracă adesea cu o mască de scepticism pentru a-şi ascunde incapacitatea de a asimila material nou De exemplu, o doamnă S și-a întrerupt constant cursurile pentru a explica de ce nu putea să creeze imagini vizuale și de ce această metodă nu era potrivită pentru ea În loc să încerce să învețe noi strategii, doamna în cauză le-a discutat și le-a criticat O altă femeie a refuzat categoric să participe la cursuri până când a primit asigurarea că acest tip de exercițiu nu i-ar face rău Părea să-i fie frică de spălarea creierului de mare viteză! De fapt, un mare avantaj psi intervenția colică în personalitate este absența efectelor secundare periculoase (care pot apărea la persoanele implicate în testarea diferitelor medicamente) Cealaltă parte a problemei: monologul interior al unei persoane căreia îi este frică de critici Anxietatea limitează personalitatea, paralizându-i activitatea Cunoscuta critică de film Pauline Köhl are o vorbă foarte instructivă în acest sens: "În sine, o judecată eronată nu este fatală unei persoane O persoană este distrusă de îngrijorarea excesivă cu privire la o judecată eronată Într-adevăr, oricine se poate recupera din nedreptate (în final, o persoană are capacitatea de a uita, iar viața continuă), dar a scăpa de frica de nedreptate este mult mai dificil, pentru că frica te face să rămâi tăcut și inactiv Ca un om să renunțe la posibilitatea de a-și exprima propria părere este același lucru cu căpitanul să-și părăsească nava Acesta este sfârșitul activității creative Este mai bine să fii pregătit pentru eventuale critici și să o abordezi din punctul de vedere formulat de președintele Franklin D Roosevelt, care a spus cândva: "Singurul lucru de care să-ți fie frică în viață este însuși sentimentul de frică" Este posibil să supraîncărcați sau să subîncărcați memoria! Cum sunt stocate amintirile? Aceasta este o întrebare dificilă, deoarece totul depinde de individ și de situația specifică Desigur, în perioadele de stres sau suprasolicitare, vă puteți supraîncărca memoria Dacă faci muncă mentală multe ore la rând, fără să iei pauze chiar și pentru exerciții fizice elementare, creierul obosește și memoria îți debordează de informații Gândurile tale își pierd claritatea, procesul de gândire devine dificil Aceasta înseamnă că este timpul să iei o pauză, să bei aer curat și să te relaxezi Da, poți pune foarte mult stres pe memorie pentru o perioadă scurtă de timp - ca, de exemplu, în cazul pregătirii pentru examen, care constă în acumularea în cel mai scurt timp posibil a cantității maxime de informații care să fie folosite imediat Este destul de dificil să supraîncărcați memoria pe termen lung din cauza naturii sale pragmatice: mecanismele automate de selecție elimină în mod constant informațiile atât la nivel conștient, cât și subconștient Stocarea amintirilor se realizează cu ajutorul unui sistem complex de "dulapuri de fișiere", pe care o persoană le accesează mai mult sau mai puțin des Imaginează-ți mii de secțiuni diferite de memorie: active (adică cele pe care le folosești în mod regulat în viața de zi cu zi); pasive (pe care nu le folosești la fel de des, cum ar fi informații despre limbi străine sau prieteni îndepărtați) și, în sfârșit, cele latente (din care poți extrage informații folosind indicii) Capacitatea de a uita pentru un timp și de a restabili ulterior cele uitate cu ajutorul memoriei spontane previne o posibilă supraîncărcare a memoriei pe termen lung Notă: Cu cât persoana mai atentă are mai multe asociații involuntare, se înregistrează mai multe informații și, prin urmare, mai multe "adrese" de căutat Și dacă înveți să-ți organizezi procesele de gândire referindu-te la diferite categorii de memorie (cum ar fi "oameni", "obiecte" sau "evenimente") în timpul recuperării informațiilor, îți poți aminti o cantitate cu adevărat uimitoare de detalii De exemplu, când îmi amintesc de prima mea vacanță în Anglia (aveam șaisprezece ani atunci), mă concentrez în primul rând pe imagini și senzații vizuale: un oraș vechi pe Canalul Mânecii; trandafiri pe care ii tai zilnic pentru a-mi lipi in par; plajă cu nisip, lecții de engleză, cunoștințe noi După primele imagini îmi vin în minte altele, dar pot extrage în mod conștient impresii din fiecare categorie separată, reînviind astfel multe detalii pe jumătate uitate în memoria mea Categoria "Lecții de engleză" poate fi completată prin explorarea diverselor alte categorii: "elevi", "profesori", "orar", "sala de clasă" Este ca un joc cu multe cutii, fiecare conținând o altă cutie, apoi alta și așa mai departe - un joc care este atât distractiv, cât și plin de satisfacții În cele din urmă, cantitatea de informații preluate rămâne întotdeauna proporțională cu cantitatea înregistrată Dacă o secțiune a memoriei dvs este goală, există posibilitatea ca aceasta să fi fost întotdeauna goală sau să fi fost golită la un moment dat moment în timp (amintiri mor și sunt distruse) Nu-ți învinovăți memoria pentru asta - mai degrabă mulțumește-i pentru ceea ce a salvat pentru tine Activitatea mentală activă previne deteriorarea memoriei O persoană care și-a pierdut interesul pentru lumea din jurul său notează inevitabil foarte puține informații De exemplu, după pensionare nu este întotdeauna ușor să găsești un nou scop în viață și noi activități - mai ales dacă ai devenit deprimat Dar exact de asta are nevoie memoria ta Fără un stimul adecvat, acesta încetează să funcționeze După cum se spune: "Dacă nu îl folosești, îl pierzi" Dimpotrivă, cu cât memoria ta este mai aglomerată, cu atât starea ei este mai bună Așa cum mușchii sunt întăriți prin exercițiul fizic, la fel memoria este întărită prin exercițiul mental De exemplu, pentru a vă aminti mai bine al treilea punct al răspunsului la întrebarea de mai sus, încercați să vă imaginați un teanc de trei foldere de culori simbolice diferite: albastru - zona activă; culoare ruginita - zona pasiva si gri - zona latenta Acum găsiți exemple care ilustrează funcționarea fiecărui tip de memorie și organizați mental exemplele inventate în aceste trei foldere În acest fel, vei fixa această organigramă la mai multe niveluri: vizual, intelectual și personal Discutați cu cineva despre subiect sau faceți comentarii interne Atunci cu siguranță vei lăsa o amprentă de memorie de înaltă calitate Nu uita: cu cat vorbesti sau te gandesti mai mult la un anumit subiect, cu atat mai bine - in acest fel informatia este stocata aproape de nivelul de constiinta, intr-o zona albastra mai accesibila Sunt toate amintirile înregistrate și stocate în același mod! Nu, desigur că nu! Freud a atras atenția și asupra mecanismelor subconștientului care suprimă anumite amintiri neplăcute! Pe lângă munca subconștientului în selectarea informațiilor, există și judecata noastră cu privire la importanța mai mare sau mai mică a anumitor lucruri - și determină gradul de participare la procesul de înregistrare Cu toate acestea, un rol important joacă și circumstanțele în care are loc memorarea Dacă ești obosit, neliniștit, găsește Dacă ești stresat sau deprimat, îți va fi dificil să te concentrezi Fără o concentrare adecvată, nu poți gândi corect Motivația intrinsecă, care determină cât de concentrat ești pe un subiect, se schimbă în funcție de starea ta de spirit și de situație De exemplu, astăzi ești interesat în special de știrile despre evenimentele care au loc în lume: asculți radioul și citești cu mare atenție ziarele, discuti despre evoluții cu colegii la prânz Toate aceste acțiuni contribuie la fixarea urmei în memorie Prin urmare, aceste știri vor rămâne în memoria voastră, în timp ce cele de ieri au fost deja uitate Motivația include și emoțiile, care fixează și urma în memorie Ești mai bine să-ți amintești lucruri care te mișcă, te șochează sau te entuziasmează - indiferent dacă reacția ta este pozitivă sau negativă Voltaire spunea: "Ceea ce atinge inima este întipărit în memorie" Sapă în amintirile tale și vei vedea că filozoful are dreptate Tot ceea ce este neutru este inamicul memoriei, deoarece nu trezește interes și nu atrage atenția și, prin urmare, nu provoacă nicio reacție la o persoană Criminologii spun că oamenii își amintesc cele mai bizare crime, precum cazul lui Charlie Manson, care și-a trimis amantele drogate în casele vedetelor de la Hollywood pe care le condamnase la moarte; sau cazul lui Jeffrey Dohmer, maniacul din Milwaukee care a tăiat trupurile victimelor în bucăți mici și le-a depozitat în frigider pentru a le mânca mai târziu Fiecare informație nu este doar înregistrată, ci și stocată diferit O persoană se referă la unele amintiri mai des decât la altele - fixându-le astfel urmele și conectându-le cu noi asociații care ajută la extragerea ulterioară a acestui material Dacă ești interesat de politică, te gândești și vorbești adesea despre acest subiect - și, prin urmare, ții constant în cap evenimente importante din trecut, diverse articole și publicații de natură politică Pot să mărturisesc personal faptul că în cursul studiilor îmi amintesc în primul rând exemplele pe care le-am dat adesea în trecut, deoarece acestea se află în zona albastră ușor accesibilă (vezi întrebarea din această secțiune), pe care le-am se referă în mod constant la Pentru a-mi actualiza repertoriul, trebuie să fac efort suplimentar și prima dată când folosesc notițe - până când noi exemple intră în mod firesc în prelegerea mea Cu cât o persoană "repetează" mai mult ca un actor pe scenă, cu atât urma devine mai adâncă în memorie Ne amintim cu ușurință de cei dragi și de cei dragi care au murit deja, dar ei ne amintesc constant de ei înșiși cu fotografiile și lucrurile lor Și ultimul lucru: plonjând împreună cu o persoană dragă în amintiri din trecut, ești surprins să observi că impresiile și imaginile vizuale ale lui (ei) sunt oarecum diferite de ale tale Memoria este subiectivă: personalitatea umană filtrează și interpretează toate informațiile care vin din exterior S-ar putea să fii surprins să-ți amintești modelul de pe tapetul din camera de zi a bunicului tău Este dificil de explicat mecanismele de selecție a informațiilor, dar un lucru este clar: această selecție are loc cu adevărat și determină conținutul memoriei noastre Efectuează următorul experiment: cere-i prietenului tău să-și amintească prima dată când l-ai întâlnit Și vei fi pur și simplu uimit de cât de diferite vor fi amintirile tale Analizarea acestor diferențe poate contribui în mare măsură la explicarea naturii prieteniei tale și a personalităților tale De exemplu, prietenul meu X descrie prima noastră întâlnire cu el astfel: "Stăteam pe scări de la universitate Ai venit la mine și mi-ai arătat sala unde urma să aibă loc următoarea clasă " Îmi amintesc cu totul altceva: privirea mea a căzut prima dată pe X când eram în public Mi s-a părut un tânăr timid și oarecum nedumerit Deoarece această impresie s-a dovedit a fi corectă, devine clar de ce X a avut o astfel de amintire despre prima noastră întâlnire L-am ajutat să găsească un public, iar actul meu l-a atins sau poate pur și simplu l-a surprins Desigur, urmele din memorie nu sunt egale nici ca importanță, nici ca intensitate Unele amintiri se estompează cu timpul, altele lasă cicatrici adânci în memorie, iar altele înfloresc și cresc așa cum se referă adesea o persoană la ele Unele evenimente dramatice sunt amintite de toți oamenii, deoarece aceste evenimente au fost abordate în mod repetat de mass-media De exemplu, aproape toată lumea își amintește de filmarea tentativei de asasinat asupra lui John F Kennedy, care este foarte des prezentată în documentare și lungmetraje Fiecare persoană își amintește clar ce a făcut momentul în care a auzit de asasinarea președintelui - în astfel de situații extreme, emoțiile joacă un rol major și fixează multe mici detalii în memorie Personal, eram într-un tren spre Germania când veștile groaznice au trecut din mașină în mașină, ca o lumină pe un cablu Flickford Dintr-o dată, compartimentul meu s-a transformat într-un stup zumzăit plin de străini, plin de durere, confuzie, îndoieli Îmi amintesc și acum sentimentul amar de dezamăgire și teamă care m-a cuprins printre germanii obișnuiți, pe care Kennedy i-a liniștit și ia liniștit recent cu cuvintele: "Ich bin ein Berliner" Pentru ca urma să rămână în memorie pentru o perioadă lungă de timp, o persoană trebuie să facă un efort suplimentar, incluzând emoțiile și intelectul în muncă Montaigne a avut dreptate când a subliniat în Eseurile sale importanța unui proces organizat de gândire și a vorbit împotriva învățării prin memorie a materialului Judecata și afectul stimulează activitatea gândirii, care este înregistrată la mai multe niveluri ale memoriei În orice caz, următoarele s-au dovedit în timpul nostru: o persoană ar trebui să poată găsi acces la informații și să nu încerce să-și amintească mecanic toate detaliile trecutului Lasă computerul să facă memorarea la memorie! Amintirile își păstrează forma inițială sau se schimbă în timp! În capitolul anterior am arătat că intensitatea procesului de extragere a informaţiei este determinată de situaţia în care a avut loc înregistrarea Aici voi lua în considerare problema schimbării urmei în memorie după scriere Psihologul Elizabeth Loftus, specialist în relatări ale martorilor oculari, explică acest fenomen astfel: "Chiar dacă fixăm destul de exact o anumită imagine în memorie, urmele rezultate nu rămân neschimbate Noi forțe intră în joc De fapt, urmele din memorie sunt supuse unor influențe străine care duc la denaturarea lor Chiar și printre cei cu cea mai înaltă inteligență, memoria este foarte plastică " Probabil de aceea este uneori necesar să vorbim despre tendința unei persoane de a idealiza trecutul ÎN În dorința noastră veșnică de a găsi fericirea și de a evita suferința, avem tendința de a ne aminti constant ceea ce este plăcut și de a ignora neplăcutul În același timp, urmele negative din memorie nu sunt neapărat șterse deloc: uneori suntem surprinși de amintirile involuntare ale unei dureri care ni s-a întâmplat cândva, care apar, de exemplu, atunci când ne aflăm din greșeală în locuri în care au avut loc evenimente triste Dar, în general, o persoană tinde să-și amintească în mod conștient momentele fericite și interesante din viața sa - cu excepția cazului în care are tendințe masochiste și dacă nu este deprimat În acest din urmă caz, efectul repetiției, care a fost menționat mai sus, poate avea cele mai deplorabile consecințe, deoarece aceleași gânduri sumbre se derulează constant în mintea unei persoane, ferm înrădăcinate în subconștientul său De fiecare dată când recuperați ceva din memorie, adăugați sau scădeți din memoria originală Dacă o amintire îți vine în cursul unei conversații, întrebările și comentariile interlocutorului te vor face să acorzi mai mult sau mai puțină importanță cutare sau cutare detaliu Când vă amintiți singuri amintiri, alegerea detaliilor depinde de starea dvs de spirit, de situație și de timpul necesar pentru a recupera informațiile Reamintirea, din nou revenită la stocare în memorie, are întotdeauna o formă ușor modificată față de cea anterioară Amintiți-vă de jocul pentru copii al "telefonului spart" în care cuvântul original, șoptit de la un participant la altul, este în cele din urmă distorsionat dincolo de recunoaștere Am înțeles deja că memoria este alcătuită din multe elemente (emoționale, senzuale ȘI intelectuale; datorită stării de spirit, locului și timpului) de care de obicei nu suntem conștienți Fiecare persoană filtrează stimulii externi în funcție de caracteristicile sale personale: adică se concentrează pe un detaliu sau altul și primește restul semnalelor selectiv, printr-un fel de "antenă intelectuală" O astfel de selectivitate poate fi uneori cauza unei varietăți de interpretări ale aceluiași eveniment și chiar a unei complet neînțelegeri reciproce a oamenilor Așadar, se întâmplă ca doi oameni să asculte discursul unui politician - și ulterior să-l repară în moduri complet diferite Când ascultam știrile la radio într-o zi din timpul Războiului din Golf ( - ), mi-a atras atenția o remarcă făcută de un profesor arab El a comentat evenimentele din Orientul Mijlociu astfel: "Statele au nevoie de un inamic Odată cu sfârșitul Războiului Rece cu URSS, ei s-au găsit un nou dușman: Islamul " Reacția mea violentă la aceste cuvinte explică de ce le amintesc atât de bine În primul rând, am fost șocat că o persoană educată ar putea face judecăți atât de primitive bazate pe o presupunere falsă (Statele au nevoie de un inamic) Apoi, cu un ușor sentiment de neliniște, am ajuns la concluzia că punctul de vedere arab formulat de profesor a fost doar rodul propagandei irakice, care vrea să prezinte invazia Kuweitului ca un act al unui fel de luptă mitică între forțele răul (Marele Satan al Apusului) și forțele binelui (Islam) Nu numai că am experimentat emoții puternice, dar m-am gândit și m-am comentat la fiecare punct al declarației pe care l-am auzit Și în cele din urmă, am decis să memorez această afirmație și reacția mea la ea pentru a da acest caz ca exemplu în clasă Când îmi repovestesc amintirile, le amplific pentru că scot în evidență un aspect sau altul Interesant este că soțul meu a ignorat pur și simplu observația profesorului Cât despre elevi, a doua zi după ce le-am spus această poveste, ei - fiecare în concordanță cu opiniile și convingerile lor - mi-au spus versiuni complet diferite din ceea ce auziseră cu o zi înainte Nimeni nu-și putea aminti ideea principală a poveștii mele și comentariile mele Toată lumea și-a amintit doar de emoțiile mele și de faptul că am citat cuvintele unui profesor arab Unii studenți și-au exprimat opiniile cu privire la situația din Orientul Mijlociu Nu am fost deosebit de surprins, pentru că nu mă așteptam ca publicul să acorde o atenție deosebită tuturor cuvintelor mele Atenția este instabilă! Ea rătăcește în mod constant și se oprește doar la lucrurile care contează pentru el De asemenea, la acea vreme, mințile oamenilor erau probabil deja copleșite de numeroase relatări media despre Războiul din Golf Acest exemplu ilustrează clar procesul de deformare a amintirilor, datorită subiectivității lor inițiale De ce oamenii vorbesc diferit despre același episod! Psihologul Elizabeth Loftus explică astfel: "Se întâmplă pentru că adesea vedem lucrurile altfel decât sunt în realitate" Este posibil ca un fel de filtru magic, format din termenii personalității umane, să îndeplinească imperceptibil munca de selectare a informațiilor? Selectivitatea memoriei pare a fi un mister pentru orice persoană care nu se cunoaște bine pe sine Întrucât memoria este subiectivă și de cele mai multe ori lipsită de nevoia de a ne supune realității obiective, amintirile noastre oferă o imagine clară a personalității noastre: sistemul nostru de valori, atitudinile, cultura, prejudecățile, etc Acest lucru este valabil mai ales pentru situațiile care durează doar câteva secunde și nu lăsați timp pentru reflecție O evaluare obiectivă a realității necesită timp și a dezvoltat abilități de observare Numai în anumite contexte cu criterii obiective clar stabilite (muncă, studiu) găsim un anumit standard universal conform căruia ar trebui să aibă loc selecția informațiilor de înregistrat Dar chiar și în aceste cazuri, diferiți oameni pot observa o diferență în interpretarea informațiilor percepute și în plasarea accentelor Acest lucru se datorează faptului că munca memoriei are loc pe două niveluri complet independente - emoțional și logic, asupra cărora putem exercita doar un control relativ și parțial Îmi amintește de piesa americană Everyone Is Allowed O crimă este comisă pe scenă, iar actorii refuză să coopereze cu detectivul Apoi se întoarce către audiență și cere mai mulți martori dintre ei să depună mărturie Se pare că toată lumea a văzut lucruri complet diferite - mai ales când vine vorba de detalii Această situație este destul de tipică pentru atenția obișnuită - pasivă și neconcentrată Mecanismul muncii sale poate fi îmbunătățit cu ajutorul observației active Vă puteți antrena în capacitatea de a vă concentra, observa și aminti imaginile realității folosind criterii obiective - așa cum fac criticii și detectivii de teatru Nici măcar istoria nu este scutită de aprecierile subiective ale istoricilor O ilustrare bună este povestea lui Rasho-mon din filmul lui Kurosawa Fiecare dintre personajele sale are propria sa versiune a aceluiași incident și, ca urmare, privitorul rămâne în întuneric despre adevăratul curs al evenimentelor Orice avocat al apărării penale știe că uneori este pur și simplu imposibil să ajungi la fundul adevărului îngropat sub o mulțime de mărturii contradictorii Dacă o persoană se îndoiește de memoria sa! Nu este întotdeauna prudent să juri că ai dreptate de către toți sfinții Este posibil ca memoria ta să te înșele În capitolul anterior, am folosit imaginea "filtrului magic" pentru a ilustra procesul de selecție pasivă și inconștientă a informațiilor care apare la toți oamenii în moduri diferite Trebuie să vă amintiți subiectivitatea memoriei voastre și rolul atitudinilor subconștiente în activitatea sa Martorii oculari dau rareori aceeași mărturie despre același eveniment Se ceartă adesea și chiar se acuză pe nedrept reciproc Tindem să vedem ceea ce ne așteptăm să vedem, mai ales când nu avem timp să gândim corect Atunci prejudecățile noastre ne fac să tragem concluzii premature De exemplu, din punctul de vedere al americanului obișnuit, în cazul oricărui jaf pe stradă, agresorul este "cel mai probabil" un tânăr de culoare - toată lumea "știe" asta, statisticile nu "declară" asta ? Detaliile incidentului nu sunt luate în considerare atunci când informațiile sunt reținute, dar nu sunt supuse unei analize obiective În punctele fierbinți de tensiune crescută (de exemplu, la Ierusalim), este adesea dificil sau pur și simplu imposibil să se determine care dintre părțile în război a fost prima care a folosit violența, deoarece fiecare dintre părțile în conflict stabilește în mintea lor de cele mai multe ori obiective, ci momente subiective Nici măcar reportajele de film ale jurnaliștilor nu reflectă pe deplin adevărul, deoarece în multe cazuri nu restabilesc întregul curs al evenimentelor și prezintă puncte de vedere diferite care permit denaturarea informațiilor Numai comparând mai multe rapoarte și interviuri între ele, este posibil să ajungem la o înțelegere a adevărului - și chiar și atunci foarte aproape corp Este întotdeauna groaznic să vezi oameni condamnați la moarte pe baza mărturiei unui singur martor, convins de infailibilitatea memoriei sale Până nu-ți dai timp să analizezi cu atenție anumite evenimente de la început până la sfârșit, cu greu le poți judeca obiectiv Numai calmându-te, relaxându-te și concentrându-te, poți atinge obiectivitatea În acest sens, pregătirea specială în observație ajută foarte mult - așa cum arată experiența polițiștilor și detectivilor privați, care sunt capabili să identifice chipuri, mașini (până la numerele de înmatriculare) și alte detalii importante în câteva secunde Cum se face că îmi amintesc evenimentele de acum douăzeci de ani, dar nu-mi amintesc ce am mâncat la micul dejun astăzi! Această întrebare apare la persoanele de o anumită vârstă - în principal la cei care au peste cincizeci de ani (Un tânăr de de ani are puțină amintire despre copilărie, dar acest lucru este firesc Amintirile din copilărie timpurie - de obicei vagi și vagi - se bazează în mare parte pe povești de la părinți și fotografii vechi ) Destul de ciudat, este adesea mai ușor pentru o persoană să-și amintească imaginile din trecutul îndepărtat decât evenimentele recente Acest fenomen se explică prin schimbări în organism legate de vârstă: persoanele în vârstă notează mai rău informațiile (vezi problemele legate de îmbătrânire) Impresiile vieții cotidiene lasă în memoria lor doar urme slabe, în timp ce evenimentele din trecutul îndepărtat, înregistrate în condiții mai favorabile, au lăsat urme de înaltă calitate în memoria lor la vremea lor Neavând la dispoziție informații înregistrate calitativ despre prezent, persoanele în vârstă au tendința de a apela la amintirile din cele mai vechi timpuri - mai ales că ele apar de la sine prin recunoaștere, cel mai simplu și mai ușor accesibil tip de memorie Amintirile din antichitate apar adesea în minte involuntar Un astfel de caz a fost descris de Marcel Proust într-un episod binecunoscut din romanul În căutarea timpului pierdut Autorul a înmuiat o bucată de biscuit în ceai, iar în momentul în care bucata umezită i-a atins palatul, a experimentat o încântare sentiment nou și neobișnuit Senzația de gust a atras un lanț de imagini ale unei copilării fericite, o lungă descriere poetică a căreia Proust a încheiat cu celebra frază: "Tot Combray și împrejurimile sale, tot ce are formă și volum, orașul cu grădinile sale - totul s-a revărsat din ceasca mea de ceai " Cu toții trăim astfel de momente, deși într-un mod mai prozaic Cu ajutorul indiciilor (sentimentele sau gândurile tale), este foarte ușor să trezești diverse amintiri - atât despre trecutul recent, cât și despre cel îndepărtat De aceea este atât de important să lăsați indicii în timpul înregistrării informațiilor care vor facilita ulterior manifestarea urmelor de memorie Dacă vă bucurați de un fel de mâncare gourmet pe care îl așteptați cu nerăbdare de mult, vă veți aminti bine de el Cu cât îți place mai mult să gătești și să mănânci, cu atât mai bine îți poți aminti anumite feluri de mâncare - mai ales dacă faci comentarii însoțitoare O situație extremă mobilizează toate procesele de gândire la nivel emoțional și intelectual Astfel, atunci când își pune o întrebare ca cea de mai sus, s-ar putea să nu fie conștient că comparăm două lucruri complet diferite Cât de des coincide declinul memoriei cu pensionarea! Da, mai ales la oamenii care nu sunt pregătiți pentru un nou mod de viață Orice scădere a activității vitale duce la o scădere a activității mentale Odată cu dispariția motivației pe care munca o dadea înainte, nu mai trebuie să vă amintiți anumite informații; iar consecințele uitării par acum mai puțin grave Obiectivele vechi ale vieții dispar, iar cele noi sunt văzute ca nedefinite În loc să citească un articol științific pentru a extrage din el informații specifice legate de muncă, o persoană începe să citească orice, cu neatenție, "de plăcere" Adăugați la aceasta și factorul depresiei care se instalează de obicei după pensionare (mai ales la bărbați) și puteți vedea de ce o persoană poate avea probleme cu memoria în această perioadă de tranziție Când munca este înlocuită cu activități noi (care sunt mai bune decât necesită mai multă atenție și timp din partea dvs ), memoria va reveni la normal Pentru ca memoria să funcționeze, trebuie să-ți stabilești niște obiective - de exemplu, spune-i prietenului tău despre această carte, despre filmul sau emisiunea TV pe care ai vizionat-o Dacă vrei să notezi mai multe informații, pune-ți întrebări despre subiect și exprimă-ți impresiile într-un monolog intern - astfel vei trece de la o stare pasivă la una activă Luați în considerare interesele prietenului dvs : "Allen va fi cu siguranță interesat de această expoziție a artiștilor americani Îi voi atrage atenția asupra modului în care Edward Hopper descrie în poza sa dezbinarea personajelor între ele și cu privitorul Se uită în gol în gol În acest fel, artistul recreează sentimentul de înstrăinare și dezunire al oamenilor dintr-un oraș mare, unde toată lumea ignoră și, poate, se ferește de aproapele Tema principală a lucrării: singurătatea în mulțime Dacă nu ai de gând să te întâlnești cu un prieten în curând, remediază traseul din memorie notându-ți comentariile pe hârtie Cel mai bine este să faceți acest lucru imediat după ce vă gândiți la expoziție Înregistrările de genul acesta te obligă să lucrezi la informații cu mai multă atenție decât poți face în mintea ta De asemenea, se poate face referire la acestea mai târziu (un proces de iterație foarte important) Singurătatea afectează starea memoriei! Da, mai ales la persoanele în vârstă, pentru că le lipsește comunicarea Când trăiești singur, munca memoriei este dificilă pentru că nu este nevoie constantă de ea În timp ce tinerii reușesc să ocupe memoria și să o facă să funcționeze, bătrânii tind să renunțe la ea Deoarece nevoile lor vitale sunt reduse, acum apelează rareori la ajutorul memoriei O doamnă de optzeci de ani mi-a mărturisit cu tristețe: "Ce îmi pasă mie cât este ceasul și ce dată este astăzi? Trăiesc în lumea mea și nimănui nu-i pasă de mine " O altă bătrână a spus: "Nu-mi amintesc toate treburile actuale, dar nu contează: până la urmă ajung mereu să-mi cumpăr ceva de mâncare" Gândurile întunecate merg adesea mână în mână cu singurătatea, care face parte din motivul scăderii funcției de memorie la persoanele în vârstă În plus, a trăi singuri ne fură oportunitatea de a face schimb de informații cu alte persoane și de a avea conversații obișnuite care tind să ne aducă înapoi o mulțime de amintiri diferite O persoană care trăiește cu un partener de viață are mai multe responsabilități și obiective: "Trebuie să duc jacheta lui Joe la curățenie" sau "Trebuie să-i spun lui Michelle despre acest șampon" Memoria este asociată cu activitatea vitală, care la rândul ei este asociată cu funcția de comunicare Pe de altă parte, o persoană care trăiește singură are multe responsabilități suplimentare "Este atât de obositor! mi s-a plâns o femeie divorțată "Acum trebuie să memorez de două ori mai multe lucruri!" Sau: "După moartea soțului meu, mi s-a umflat capul din cauza cantității de informații care trebuiau memorate " În familie, responsabilitățile sunt împărțite: "Tu ai grijă de casă, eu gestionez finanțele Îți plănuiești o vacanță, fac lecții cu copiii etc Dacă te găsești într-o situație dificilă similară, încearcă să o folosești la maximum pentru tine Stimulul suplimentar la acțiune este numai bun pentru memorie Are vreo legătură cu memoria proverbul "Ce avem, nu păstrăm, dacă îl pierdem, plângem"! Da sigur! Pentru a îmbunătăți memoria, trebuie, în primul rând, să o dorești și, în al doilea rând, să acționezi numai pe cont propriu Cu cât îmbătrânești, cu atât mai importantă devine participarea ta conștientă la procesele de memorie Înconjurându-te cu tot felul de stimuli - vizuali (obiecte), auditive (muzică) etc , aduci la viață o mulțime de amintiri Stimulii senzoriali activează mecanismele de memorie De exemplu, este ușor să vă amintiți bucuriile din trecut și prietenii vechi, uitându-vă la fotografii sau cadouri de la cei dragi (Îmi place să scriu cu un pix sau să mănânc cu o lingură dată mie de un prieten iubit ) Oricine poate dezvolta astfel de răspunsuri senzoriale cu ajutorul unor indicii externe Dezvoltați-vă simțul olfactiv prin inhalarea diverselor arome și comparându-le între ele - de la cele mai familiare (parfum, flori) la cele neobișnuite (lemn, plastic, piele etc ) Antrenează restul simțurilor în același mod: atingere, gust, auz Amintiți-vă întotdeauna că orice activitate care duce la reflecție contribuie la apariția amintirilor bazate pe asociații După cum spunea poetul Robert Frost, "Orice gând este produsul asocierii" Oamenii se plâng de obicei că își amintesc foarte puțin din ceea ce au citit sau văzut recent și nu se întreabă: ce au făcut pentru a-și aminti mai bine? Chiar voiau să-și amintească? Și, în general, a meritat să ne amintim? Doar dacă activitatea noastră este legată de muncă sau de un hobby preferat, de obicei ne dăm osteneala să repetăm materialul, să punem întrebări și să facem comentarii - adică realizăm acțiuni care determină gradul de prelucrare a informațiilor Desigur, nu toată lumea obține același succes: unii elevi învață întotdeauna mai bine decât alții Dar într-o situație de învățare condiționată, se simte nevoia de a depune cel puțin un efort minim, pe care nu îl face în contextul distracției inactiv O persoană trebuie să înțeleagă că procesele de gândire pot decurge în moduri diferite Uneori citim, privim sau ascultăm complet pasiv Ecranul televizorului ne poate pune într-un fel de transă hipnotică, forțându-ne să ne uităm ore în șir la emisiuni În astfel de cazuri, nu putem comenta și discuta conținutul a ceea ce am văzut și auzit Dar în cazuri rare reușim să o facem: ne amintim! Miracol? Nu Forțați-vă să vă gândiți și să faceți comentarii interne imediat după ce ați văzut sau citit ceva - atunci vă veți aminti mai multe detalii Spuneți un monolog intern și, dacă este posibil, împărtășiți-vă mental impresiile și informațiile specifice unui prieten sau cunoștință: "Cu siguranță îi voi repeta lui Peter acest articol despre avioane Cu siguranță va fi interesat " (Alegând să-i povestiți din nou articolul lui Peter în loc să-l lăsați să-l citească, vă asumați responsabilitatea de a rezuma materialul și de a analiza cele mai importante puncte ale publicației Prietenul dvs va aprecia eforturile dvs ) Obțineți obiceiul de a discutând despre filme după vizionare - acasă sau într-o cafenea, așa adoptată de europeni Comparați-le cu alte filme, piese de teatru și cărți pe același subiect Nu fi prea critic cu comentariile tale interne Îți ajută memoria - indiferent cât de clare sau vagi sunt judecățile tale Schimbul de gânduri stimulează procesele de gândire Când ai analizat ultima dată ceva sau ai discutat cu cineva? Dacă devii uituc, compară stilul tău de viață actual cu cel pe care l-ai condus în zilele în care nu te plângeai de memoria ta Veți vedea: dacă doriți, puteți reveni la vechile norme de comportament și obiceiuri Totul ține de activitatea ta mentală Folosindu-ți în mod constant memoria, nu o vei pierde niciodată Memoria slăbește odată cu vârsta! Da, dar nu catastrofal Oamenii încep să se plângă de memoria lor la treizeci de ani Ce este: o impresie pur subiectivă sau o realitate obiectivă? Sau, într-o oarecare măsură, ambele? În primul rând, încercați să determinați gradul de obiectivitate al acestor noi pierderi, luând în considerare problema într-un context temporal: mi-am amintit mereu lucruri (nume, locuri, date, prețuri, numere, oameni - faceți o listă) atât de bine încât să am motive? să mă plâng acum de memoria mea? Răspundeți la toate întrebările cu cea mai mare sinceritate și adresați-le celor dragi Compară-le cu răspunsurile tale Cel mai probabil impresia ta va fi subiectivă Ai intrat vreodată într-o cameră și te-ai întrebat brusc: de ce am venit aici? Fara indoiala! Acest lucru se întâmplă tuturor la orice vârstă La treizeci de ani, o persoană nu se gândește la astfel de lucruri La patruzeci de ani, începe să-și facă griji: "Oh, ah Îmi îmbătrânesc?" La vârsta de șaizeci de ani, o persoană notează intens cele mai mici manifestări ale uitării în sine, le numără în număr mare și intră în panică, considerând astfel de dovezi drept simptome ale bolii Alzheimer iminente Memoria ta slăbește proporțional cu creșterea anxietății tale Deși memoria își pierde aproximativ % din capacitatea până la vârsta de șaptezeci de ani, cu ajutorul tău poate continua să funcționeze normal Deoarece mecanismele spontane nu mai sunt la fel de eficiente, trebuie să treceți la participarea conștientă activă la procese înregistrarea, stocarea și preluarea informațiilor Mai întâi, să stabilim ce fel de modificări de memorie aveți cu adevărat Și apoi vom încerca să ne luptăm cu ei Mai jos este o listă cu cele mai frecvente plângeri Probabil că îl vei găsi pe al tău printre ei După citirea cuprinsului, veți vedea că mă ocup de fiecare reclamație individual, deoarece aproape toată lumea le are Asa de: - memoria în general: "Uit totul!"; - nume și chipuri; - cuvinte ("Răsucirea limbii"); - date, întâlniri; - lucruri pierdute: "Îmi pierd constant ochelari, chei "; - pierderea firului conversației (când ați fost întrerupt, când ați deviat de la subiect); - citirea ("Uit imediat ce am citit"); - uitare în raport cu ceea ce au spus alți oameni; - locuri; - uitare în raport cu indicații și instrucțiuni; - numere O astfel de verificare este utilă deoarece vă va ajuta atât să scăpați de o parte din anxietate, cât și vă va permite să identificați probleme specifice și să începeți să căutați soluții În general, memoria se adaptează la condițiile de viață și funcționează normal până la bătrânețe - dar numai dacă o persoană o folosește în mod constant Cu o motivație insuficientă, memoria slăbește, dar de multe ori trece la lucru în alte domenii: poți uita o limbă străină care era fluentă în trecut, dar acum înveți limbajul de calculator necesar noului tău job Rareori apreciem status quo-ul, pentru că începem să reflectăm cu tristețe la cât de mult am uitat, în loc să ne bucurăm că ne amintim atât de multe Unii oameni păstrează liste foarte ordonate cu "pentrunderea memoriei" care li s-au întâmplat în timpul săptămânii - și fără niciun comentariu însoțitor! Astfel de oameni spun de obicei: "Am uitat" atunci când nu găsesc în memorie informații pe care și-au amintit efectiv până în ultimul moment Studiul proceselor care au loc în mintea persoanelor în vârstă în procesul de reamintire îmbunătățită a arătat că anxietatea și gândurile sumbre captează prea adesea atenția complet: "Trebuie să-ți amintești prea multe detalii! Vorbește atât de repede Nu pot auzi totul cum trebuie I-am uitat deja numele Este prea complicat pentru mine! "Spun unii De fapt, din cauza unor astfel de perturbări, ei folosesc doar / din potențialul lor Prin urmare, în parte, superioritatea memoriei la tineri se datorează faptului că capacitățile sale sunt pe deplin realizate Tinerii - mai puțin sensibili la interferențele exterioare și care nu se îndoiesc de memorie - se pot concentra asupra mai multor lucruri în același timp, fără să experimenteze vreo emoție internă Cursurile noastre au arătat că odată cu eliminarea sentimentelor de anxietate și depresie, persoanele în vârstă își pot folosi întregul potențial al creierului, care este mai mult decât suficient pentru a-și satisface nevoile Numai atunci ei pot asimila principiile antrenării atenției și metodele de stăpânire care facilitează rememorarea Înarmați cu noi cunoștințe, mulți încep să funcționeze mai bine ca niciodată, deoarece acum iau parte conștientă în procesele gândirii Este ușor să vezi cât de neatenți sunt oamenii în viața de zi cu zi - indiferent de vârstă Am spus deja că tânărul mediu folosește doar % din intelect Oricine poate crește acest indicator prin dezvoltarea observației, care contribuie la concentrare, care la rândul său contribuie la o mai bună organizare a proceselor de gândire Dacă lăsați urme de memorie neclare atunci când notați informații, nu ar trebui să fiți surprins să recuperați amintiri neclare mai târziu În timpul înregistrării informațiilor, trebuie să vă controlați memoria cu cea mai mare atenție Și în sfârșit, ultima observație Oamenii care sunt mulțumiți de memoria lor sunt întotdeauna calmi în privința asta Au încredere în el, îl folosesc eficient în diverse domenii de activitate - și în loc să se plângă de uitare, mulțumesc memoriei pentru ceea ce a salvat pentru ei Astfel de oameni sunt activi și prea ocupați pentru a se gândi la diferitele greutăți care vin odată cu bătrânețea A te simți tânăr înseamnă a fi tânăr Cum afectează îmbătrânirea memoria! Termenul de diagnostic "declinul memoriei legat de vârstă" a fost introdus de National Institutes of Health pentru a descrie modificări care apar cu memoria în timpul îmbătrânirii normale, spre deosebire de modificările de natură patologică La persoanele în vârstă, de regulă, există o deteriorare a funcțiilor organelor de simț; sensibilitate crescută la interferențe străine; dificultăți în combinarea mai multor cazuri (atenție divizată); restrângerea câmpului de atenție; capacitatea redusă de a forma imagini mentale și de a folosi imaginația (de exemplu, persoanele în vârstă nu visează la fel de des ca înainte) - toate acestea afectează în mod negativ procesul de înregistrare a informațiilor în primul rând Modificările metabolismului legate de vârstă determină o încetinire a reacțiilor atât în timpul înregistrării, cât și în timpul recuperării informațiilor și au un efect negativ asupra capacității unei persoane de a organiza în mod spontan procesele de gândire Cu toate acestea, pierderea capacității de a organiza în mod spontan procesele de gândire poate fi compensată prin utilizarea de noi strategii care facilitează amintirea Pentru fiecare pierdere, îmi propun să contracarăm un câștig Lipsa capacității de organizare spontană poate fi compensată prin participarea activă conștientă la activitatea creierului Se pare că treci de la control automat la manual; Odată ce ați stăpânit tehnicile din această carte, veți putea interfera cu înregistrarea și regăsirea informațiilor prin atenție selectivă După efortul inițial, vei forma treptat un nou model de comportament care facilitează munca memoriei Având în vedere că există mai multe diferențe individuale între persoanele în vârstă decât între persoanele mai tinere, pare prudent să vă regândiți vocabularul În loc să spunem că problemele de memorie sunt "normale" la bătrânețe, ar trebui să se spună că sunt "frecvente" și nu indică deloc o boală (cum ar fi Alzheimer) Numeroase studii au arătat că astfel de boli nu sunt deloc cauzate de bătrânețe (deși sunt mai frecvente la persoanele în vârstă) Mulți oameni pur și simplu nu suferă de astfel de fenomene legate de vârstă, în timp ce alții învață să compenseze pierderea anumitor abilități Și asta este în puterea fiecăruia Cum afectează memoria modificările metabolismului! Încetinirea treptată a proceselor metabolice, la rândul său, provoacă inhibarea reacțiilor externe semnale Întârzierea rezultată în răspuns este adesea frustrantă pentru oamenii care sunt obișnuiți să gândească rapid și să acționeze imediat Pe lângă faptul că procesul de înregistrare și preluare a informațiilor durează acum mai mult, devine mult mai dificil să alegeți cel mai important semnal dintre toți cei care vin din exterior; prin urmare, există mai multe complexități în prelucrarea și organizarea materialului Aici sunt foarte utile calități precum diligența și perseverența Autodisciplina care te obligă - uneori împotriva voinței tale - să stai la birou te ajută să te concentrezi Orice gânduri străine te distrag de la muncă, atenția ta se va întoarce constant la cărți, documente etc Modificările mai sus menționate ale metabolismului sunt însoțite de modificări care apar la nivel fizic: gesturile devin mai clare, atenția este împrăștiată Uneori, o persoană își pierde capacitatea de a gândi clar și nu urmează instrucțiunile suficient de precis Pe măsură ce atenția scade, apar dificultăți la combinarea mai multor lucruri: acum citirea și ascultarea în același timp pare dificilă, dacă nu chiar imposibilă O persoană devine din ce în ce mai sensibilă la interferențele și distragerile străine Odată cu vârsta, activitatea celulelor nervoase scade - poate asta explică opinia predominantă că, pe măsură ce îmbătrânim, o persoană își pierde capacitatea de a crea Desigur, există numeroase excepții de la această regulă: mulți oameni își continuă activitățile într-un domeniu sau altul, fără să-i pese de ritmul de lucru Muzicieni virtuozi, dirijori sau simpli angajați - toți sunt capabili să ducă o existență familiară, doar dacă au puterea de a menține același ritm de viață Nu contează câți ani ai Așa cum a spus unul dintre personajele Agatha Christie, genialul Hercule Poirot, "nimeni nu poate face ca micile celule gri să funcționeze mai repede decât funcționează" Apropo, despre viteza de gândire: este interesant că unele teste noi pentru inteligență nu îi acordă deloc o mare importanță Nimeni nu va nega faptul că dezvoltarea gândirii creative necesită timp Albert Einstein era lent, dar acest lucru nu l-a împiedicat să demonstreze un intelect strălucit până la sfârșitul vieții Dezastrul navetei spațiale NASA care a avut loc în anii viața mai multor astronauți americani se explică prin graba cu care s-au efectuat pregătirile pentru zbor pentru a respecta orarele companiilor care au finanțat zborul În lumea gândirii, ca și în lumea reflexelor fizice, posibilitatea de eroare este proporțională cu viteza procesului Cel mai important lucru este să-ți găsești propriul ritm și să-l respecti Cu cât ai mai mult timp să te gândești, cu atât vei face mai puține greșeli Pe măsură ce trec anii, putem compensa procesele mai lente de gândire prin utilizarea unor noi strategii de gândire Bazându-ne mai mult pe judecată decât pe amintire pură, putem pune memoria în acțiune fără teama de posibile erori Căci judecata este construită pe baza experienței și a imaginației, ceea ce provoacă apariția unor asociații spontane Oricine poate dezvolta memoria asociativă și o poate exploata cu succes Această capacitate nu se pierde în timpul îmbătrânirii normale În societățile primitive, bătrânii sunt onorați și respectați Într-o societate civilizată modernă, care se caracterizează prin dezvoltarea rapidă a științei și tehnologiei, experiența bătrânilor devine rapid învechită și, prin urmare, nu are nicio valoare Această stare de fapt este ilegală nu numai din motive morale: cunoștințele comerciale și pedagogice sunt folosite în multe domenii ale activității umane Este destul de evident că o judecată generală corectă poate fi făcută numai pe baza unei experiențe bogate Este posibil să restabilim memoria după de ani! Cu siguranță! După cum am văzut, modalitatea de a restabili funcția memoriei este de a scăpa de cele două rele principale - anxietatea și depresia - prin relaxare Rezultatele a treisprezece ani de cercetare au demonstrat că, cu ajutorul orelor noastre, persoanele în vârstă își pot îmbunătăți memoria - cu condiția ca profesorul să identifice schimbările care însoțesc îmbătrânirea normală și să ofere o abordare individuală fiecărei persoane Spre deosebire de atenția redusă, dezvoltăm atenția selectivă prin antrenament observare Pentru a restabili memoria vizuală, învățăm să ne formăm imagini mentale și să le chemam în minte prin efort conștient Compensăm pierderea capacității de organizare secretă a gândirii prin utilizarea unor metode specifice de extragere a informațiilor din memorie Și obținem o varietate de rezultate: de la bune la impresionante Da, poți învăța un câine vechi trucuri noi dacă folosești o metodologie dovedită Pregătirea persoanelor în vârstă în mnemonică - un sistem magic de indicii care ușurează reținerea numelor și a fețelor - are loc în două etape: mai întâi, "antrenamentul preliminar" care vizează combaterea schimbărilor de mai sus legate de vârstă și apoi predarea tehnicilor efective a mnemonicii În timp ce viteza proceselor de gândire scade odată cu vârsta, abilitățile de judecată și vocabularul rămân aceleași în timpul îmbătrânirii normale Un tânăr trebuie adesea să-și imagineze diferite situații posibile în minte pentru a lua o decizie O persoană în vârstă poate evalua prezentul în contextul experienței trecute - poate dura mai mult, dar adesea o astfel de evaluare este mai precisă și mai utilă cauzei Împingându-ți memoria la apogeu în a doua jumătate a vieții, dezvolți, de asemenea, noi abilități care fac memoria să funcționeze mai ușor, cum ar fi capacitatea de a controla atenția În loc să te bazezi pe procesele inconștiente de înregistrare, stocare și recuperare a informațiilor, te angajezi în mod deliberat în ele Gestionându-ți în mod conștient memoria, participi la toate operațiunile acesteia și îți amintești mereu ceea ce ai vrut să-ți amintești Și ar trebui să te mulțumești cu rezultatele obținute și să nu te străduiești pentru perfecțiunea infinită, pentru un fel de "memorie absolută" care pur și simplu nu există în natură Un lucru este cert: niciodată nu este prea târziu să înveți cum să înveți mai bine De exemplu, pentru majoritatea oamenilor le este greu să se întoarcă la predare după patruzeci de ani La această vârstă, este nevoie de mai mult efort și mai mult timp pentru a asimila noile cunoștințe Cu toate acestea, experiența are un avantaj semnificativ, deoarece realizarea de conexiuni spontane cu trecutul vă permite să vizualizați materialul într-un context mai larg Când sunt motivați, oamenii pot continua să învețe Acum avem ocazia să le învățăm strategii de gândire noi și foarte eficiente niya, facilitând procesul de stăpânire a cunoștințelor Aceste strategii sunt utile pentru o persoană de orice vârstă - dar mai ales pentru o persoană de ani înaintați Într-adevăr, rezultatele testelor au arătat că gradul de îmbunătățire a memoriei în cursul orelor noastre este proporțional cu gradul de degradare preliminară a acesteia Cum să nu mai certați memoria și să-i suportați limitările! Trebuie să înveți cât mai mult posibil, în primul rând, despre memorie și, în al doilea rând, despre tine Cunoștințele exacte ajută la reducerea nivelului de anxietate Trebuie să înțelegeți cum funcționează memoria, să vă împăcați cu fragilitatea și instabilitatea atenției, să învățați să distingeți între lipsa atenției și memoria slabă, să învățați noi strategii care să faciliteze înregistrarea, stocarea și recuperarea informațiilor și, în final, să renunțați la dorință pentru a atinge perfectiunea Abia atunci vei înceta să-ți mai certa memoria De exemplu, veți afla că este perfect normal ca o persoană să uite un număr de telefon pe care tocmai l-a citit în agenda telefonică - cu excepția cazului în care l-a format imediat după ce l-a citit Veți învăța să distingeți memoria pe termen scurt (numită și "memorie de lucru"), care poate stoca până la șapte elemente simultan, de memoria pe termen lung Memoria pe termen scurt, un tip mai superficial de codificare a informațiilor, este concepută pentru utilizare instantanee Prin urmare, nu implică procesarea în profunzime a informațiilor și stocarea acesteia pe termen lung Oamenii insuficient de încrezători în sine împart mental numărul de telefon în părți și, formând-l, se uită la bucata de hârtie de mai multe ori Informațiile de mai sus despre memoria pe termen scurt le sunt necunoscute - altfel nu ar forma un număr în acest fel din simplul motiv că este incomod să se uite la o bucată de hârtie, apoi la un disc Dificultățile de memorie sunt explicate într-o oarecare măsură de caracteristicile individuale ale unei persoane Unii oameni sunt întotdeauna nemulțumiți de memoria lor - dar sunt nemulțumiți de orice, fără excepție Aceștia sunt idealiști și pedanți care spun mereu: "Trebuie să fac și mai bine!" Ei observă doar cazuri minore de uitare în ei înșiși și nu își compară niciodată amploarea cu o cantitate colosală informații stocate în memoria lor, fără de care cursul normal al vieții nu ar fi posibil În loc să vă bateți pentru "eșecuri de memorie", încercați să identificați cauza și să găsiți o modalitate de a evita astfel de evenimente în viitor Colegul meu profesor Yesawaj de la Universitatea Stanford mi-a povestit despre un pacient care a făcut liste lungi de "eșecuri" de memorie care au apărut pe parcursul unei luni - și nu a făcut nicio notă însoțitoare pe înregistrări! Profesorul a trebuit să-i explice persoanei năucite comedia situației actuale Demonstrează-ți că, plângându-te de o memorie complet "scurtă", exagerezi foarte mult: fă o listă cu lucrurile pe care le-ai făcut în timpul zilei și compară cu lista cu lucrurile pe care ai uitat să le faci Rezultatul vă va ajuta să scăpați de sentimentul neplăcut de îndoială de sine Acum vă puteți evalua memoria mai obiectiv Sau imaginați-vă doar mecanismele incredibil de complexe ale memoriei care depind de un echilibru rezonabil între funcțiile de uitare și amintire "Eșecurile" în memorie apar mai rar la persoanele care au o idee bună despre câte operații sunt efectuate în mod constant în creier, fără efort vizibil din partea unei persoane Dacă memoria îți satisface nevoile vitale, nu este suficient? Fii bun cu tine, iartă-te pentru micile incidente de uitare, dar încearcă să le eviți de cele grave După ce a citit această carte, toată lumea o va putea face Cum poți face ca memoria să funcționeze cu încărcare maximă la orice vârstă! Când eram student, motto-ul meu era: "Cel mai important lucru în orice afacere este o chestiune de organizare!" Nu am fost niciodată o persoană super-organizată - poate de aceea acest motto a rămas în viața mea, deși într-o formă ușor modificată: "Metoda este principalul lucru în orice afacere" Fără a fi prins în jocul nesfârșit al "potrivirii încercărilor și erorilor", care este obișnuit în viața de zi cu zi, vă puteți concentra imediat asupra unui anumit obiectiv Nu contează ce domeniu de activitate alegi (sport, coolie naria, grădinărit, lectură) - noi metode și strategii vă vor ajuta să reușiți și să evitați eșecul Ca în multe alte domenii ale activității umane, nu cantitatea contează, ci calitatea amintirilor Folosind fenomenul atenției selective, oricine își poate face creierul să funcționeze cu eficiență maximă Orice vârstă Pentru a descoperi secretele memoriei, trebuie să o studiezi: să înțelegi care este puterea ei și care este slăbiciunea ei Identificați singuri situațiile în care nu vă puteți concentra mult timp și încercați să le evitați Înțelegeți-vă că memoria este subiectivă și că personalitatea, starea de spirit, mediul și nivelul dvs de cultură determină în mare măsură natura informațiilor înregistrate și preluate din memorie Înțelegeți că interesele dvs determină motivația pentru a vă concentra asupra unui anumit obiect Ești mulțumit de memoria ta? - După caz E normal! Vrei să-ți îmbunătățești memoria? În general sau într-o zonă anume? Care? Dacă doriți, atunci citiți ce este necesar pentru asta - antrenamentul observaţiei (selecţie, concentrare, analiză şi comentariu intern la momentul înregistrării informaţiilor); - o pauză (timp de reflecție și conștientizare a acțiunilor cuiva); - relaxare (suprimarea anxietatii si eliminarea tensiunii pentru o mai buna functionare a simturilor); - atenție selectivă (pentru a determina ce fel de informații doriți să înregistrați, de ce și pentru cât timp); - asocieri vizuale (înregistrarea informațiilor sub formă de imagini vizuale și stabilirea de legături asociative între imaginile divizate mental în perechi: ulterior, amintirea unei imagini va atrage amintirea alteia); - elaborarea verbală (comentează în același timp plan intelectual și emoțional) Prin stăpânirea acestor principii, vei putea folosi noi strategii de gândire, în special sisteme mnemonice În plus, vei putea să-ți creezi propriile metode de îmbunătățire a memoriei (pe baza propriilor obiceiuri și interese) și chiar să vezi cât de eficiente sunt acestea eficienta fata de cele oferite in aceasta carte Dintr-o stare pasivă, veți trece la gestionarea activă a memoriei și veți începe să luați parte la procesele de înregistrare și preluare a informațiilor Activitatea ta este cea care îți va face memoria să funcționeze cu încărcare maximă Vei putea opera mai eficient dacă vei pune în practică strategiile specifice de gândire pe care le voi acoperi în detaliu în capitolele următoare Ca introducere, permiteți-mi să vă dau un exemplu din viața de zi cu zi: cum îmi amintesc unde mi-am parcat mașina În primul rând, fac o pauză: adică încerc să devin conștient de acțiunile mele actuale fără să mă gândesc la următoarele În același timp, dacă este necesar, întrerup conversația pentru câteva secunde Închid ușile mașinii în mod deliberat, nu automat Apoi caut în jur indicii vizuale pe care le descriu mental: o vitrină, o avizier, un copac etc Un punct important: îndepărtându-mă de mașină, mă întorc pentru a-mi imprima această imagine în minte (mașina mea lângă indicii statice - și nu lângă o mașină din apropiere) - adică imaginea pe care ar trebui să o văd la întoarcere Uneori, o persoană nu recunoaște un anumit loc doar pentru că se întoarce la el din partea greșită din care l-a părăsit Din puncte de vedere diferite, același peisaj pare diferit Apoi, dacă se poate, pornesc și alte simțuri: mirosul (mirosul unui restaurant, benzină, copaci, flori), auzul (zgomotul traficului, sunetul muzicii), atingerea (temperatura aerului) În plus, fac un comentariu: "Mașina este parcata între colțul casei și alee - sper să nu o cupleze nimeni" Dacă intru într-un magazin universal, memorez numele departamentului: "Haine pentru bărbați" - acest reper mă va ajuta să merg direct la mașina mea Câteva secunde de observare pricepută vă vor economisi mult timp Vei fi mândru de tine și de memoria ta Fiecare succes succesiv îl va atrage pe următorul, ca într-o reacție în lanț CONCENTRAREA ATENȚIEI TU nu vei prelua niciodată din memorie informații care nu sunt înregistrate corect Această secțiune a cărții tratează întrebări despre cum să vă concentrați și să păstrați atenția asupra unui anumit subiect pentru a înregistra informații la un nivel profund și a lăsa o urmă de memorie de înaltă calitate Cum sunt legate memoria, motivația și atenția! Îți amintești lucruri care te interesează ușor și lucruri care nu te interesează cu mare dificultate Această împrejurare dovedește destul de convingător existența unei legături între memorie, motivație și atenție Mecanismul de funcționare a memoriei poate fi vizualizat ca un lanț de mai multe verigi: NEVOIE SAU INTERES eu MOTIVAȚIE eu ATENŢIE eu CONCENTRAŢIE eu ORGANIZARE Interesul creează motivația necesară pentru a atrage atenția și a o concentra asupra unui anumit subiect, rezultând organizarea proceselor de gândire Prin urmare, nu este nimic de mirat că uităm o mulțime de informații care ne-au lăsat indiferenți Interesul joacă un rol esențial în crearea motivației necesare pentru o atenție susținută Interesul este determinat de personalitatea și mediul persoanei - și se poate schimba odată cu acestea În acest fel, ne putem aminti cu exactitate prețurile lucrurilor pe care le-am cumpărat într-o perioadă de dificultăți financiare și să nu ne amintim costul achizițiilor făcute în vremuri mai bune, deși cele recente La fel, interesul nostru pentru haine poate dispărea dacă garderoba noastră este plină sau dacă pur și simplu nu avem unde să ne îmbrăcăm Apoi uităm de rochiile noi agățate acasă în dulap și de toaletele expuse în vitrine (Apropo, este normal ca o femeie să uite de ținutele pe care le-a cumpărat sezonul trecut pe măsură ce noul sezon se apropie Așa că îmi fac un obicei să-mi trec prin dulapuri înainte de a merge la magazinul de prêt-à-porter haine aproape noi care îmi aduc înapoi tot felul de amintiri "Așa am ocazia să separ amintirile bune de cele rele De multe ori am scăpat de articolele de toaletă asociate în minte cu niște situații neplăcute De ce să las în jurul meu indicii care aduc amintiri neplăcute pentru viață?) Există o diferență între condițiile de muncă și condițiile de viață de zi cu zi* Lucrarea dictează necesitatea și ajustează "lentila colectivă" a atenției: editorul trebuie să fie atent la stilul și conținutul lucrării, la greșelile de scriere din manuscrise; un polițist - pe personalități suspecte și care încalcă regulile de circulație În timpul liber sau în alte domenii de activitate, atenția de acest fel este redusă, deoarece o persoană își pierde motivația și scopul Pentru a controla munca memoriei, este foarte important să fim conștienți de ceea ce facem și de ce Obiceiul stinge capacitatea de a percepe: încetăm să mai observăm lucruri familiare Da, folosim greșit * În care funcționează memoria "explicită", respectiv "implicita" - Aprox ed Folosim cuvântul "uitat" atunci când ne zboară din cap numele străzii pe care se află cunoscutul cinematograf Dacă nu am fixat în minte indiciile care îi determină localizarea, informația a fost înregistrată indistinct Setând inițial "adrese" inexacte, vă veți aminti doar "adrese" inexacte - și nimic mai mult Cert este că în multe cazuri ne mulțumim cu estimări aproximative, de genul: "Nu e departe de aici, la îndemână" Cu siguranță vă puteți aminti o mulțime de exemple similare (privind trasee familiare și alte informații din viața de zi cu zi), care dovedesc necesitatea unei selecții, luare în considerare și analiză constantă a detaliilor de memorat Conștient doar atenție - nu reflexe Este necesar pentru înregistrarea controlată a informațiilor Trebuie să învățăm să distingem problemele de atenție de problemele de stocare a informațiilor Primul caz este caracterizat de înregistrare de calitate scăzută, până la punctul în care nu rămâne nicio urmă în memorie În al doilea caz, procesul de extragere a informațiilor este dificil: există o urmă în memorie, dar nu există indicii care să faciliteze accesul la aceasta Din fericire, ambele probleme sunt rezolvabile Există diferite moduri de dezvoltare a atenției: relaxare, implicare conștientă a simțurilor, antrenament în observație, stimulare a intelectului Strategiile organizate (cum ar fi categorizarea informațiilor) și dispozitivele mnemonice ajută la creșterea concentrării Astfel de ajutoare sunt la fel de utile în dezvoltarea atenției precum este un magnet în căutarea unui ac într-un car de fân Este posibil să lupți cu distracție și obiceiul de a pune lucrurile în locuri greșite! Greșim lucrurile din simplul motiv că nu suntem conștienți de acțiunile noastre Acest lucru este destul de comun pentru oamenii care sunt împrăștiați și dezorganizați Ordinea este de mare ajutor memoriei: atunci când atenția te pierde, poți fi sigur că din obișnuință pui lucrul la locul potrivit Oamenii distrași acționează adesea conform bun pentru roboți Scriitorul francez La Bruyère a amuzat mii de cititori cu o descriere a distrasului Menalque "Menalc a coborât scările, a deschis ușa spre stradă și a închis-o instantaneu: a observat că încă nu și-a scos șapca de noapte că-i coborau ciorapii sub genunchi și cămașa nu era băgată în pantaloni Încă fiind el însuși și nu de altcineva, Menalcus intră în biserică și, confundând cerșetorul orb care stă la ușă cu o coloană, iar cana lui cu un vas cu apă sfințită, bagă mâna în cană și ridică palma către fruntea lui Auzind deodată o voce care emană din coloană, Menalk începe să se roage pentru ea " Dacă a doua parte a pasajului de mai sus este construită pe grotesc și exagerare evident, atunci prima reflectă cu exactitate viața de zi cu zi a oamenilor distrași Cel puțin Menalk a observat dezordinea din toaleta lui, în timp ce unii oameni ies în stradă în șosete de diferite culori, o cămașă cu nasturi necorespunzător sau cravată strâmbă, iar alții se trezesc brusc în frig fără paltoane și mănuși Se spune că o persoană absentă "are capul în nori", adică se află într-o altă realitate creată de imaginația sa Oamenii care doresc să scape de această lipsă trebuie să părăsească lumea visurilor lor - în puterea de a face acest lucru Un visător care nu observă realitatea înconjurătoare și nu se gândește niciodată la acțiunile sale de moment este mai sensibil la interferențe străine și are un câmp de atenție restrâns Desigur, el uită inevitabil o mulțime de lucruri, pentru că pur și simplu nu le imprimă în minte Într-un astfel de caz, s-ar putea să nu fie o memorie proastă, ci o lipsă de atenție, atât de necesară în momentul înregistrării informațiilor În viața de zi cu zi, majoritatea cazurilor neplăcute de uitare sunt asociate cu acțiuni automate: încuiați inconștient ușa mașinii și apoi nu vă amintiți dacă ați încuiat-o sau nu Sarezi supa fără a întrerupe conversația cu colegul tău de masă, iar câteva secunde mai târziu apuci din nou sare, "uitând" de acțiunea anterioară Pui ochelari pe masă (sau îi pui pe nas) și îi cauți prin tot dormitorul, în care ai intrat pentru o altă nevoie - deja uitată Lupta împotriva distragerii ar trebui să înceapă cu o hotărâre fermă de a acorda atenție tuturor, ceea ce este destul de ușor de făcut dacă suferi cu adevărat de consecințele uitării tale vivacitate Dar dacă nu vezi nimic în neregulă cu distragerea ta și nu simți nevoia unei schimbări interioare, atunci nu vei dori să depui efortul de a învăța noi strategii care să te ajute să-ți gestionezi atenția Mai multe strategii pentru dezvoltarea atenției s-au dovedit a fi extrem de eficiente într-o mare varietate de grupe de vârstă Pentru a scăpa de automatismul obișnuit al mișcărilor, trebuie să înveți să fii conștient de acțiunile tale Prima condiție necesară pentru aceasta este o pauză Treceți-vă creierul în modul de funcționare conștient Acest lucru vă va permite să priviți în jur și să căutați indicii vizuale Înainte de a merge oriunde, oprește-te pentru un moment și pune-ți marile întrebări: "Unde mă duc? Ce am nevoie acolo? Inspirați și expirați adânc de câteva ori pentru a vă calma și a răspunde la aceste întrebări Vei observa imediat cât de eficientă este această tehnică în lupta împotriva uitării Dacă îți amintești, atunci ți-ai dat timp să te gândești Al doilea principiu de corectare a atenției este legat de capacitatea de a fi conștient de acțiunile cuiva: aceasta este capacitatea de a se concentra asupra momentului prezent (științific, "a desfășura un proces de gândire orientat spre sarcini") Odată ce ai stăpânit această abilitate, vei deveni mult mai colectat Al treilea principiu este anticiparea În timpul serviciului, poți evita posibilele distrageri organizându-ți locul de muncă: adică eliminând fotografiile personale de pe masă, cărțile care nu au legătură cu serviciul și oprirea radioului Pe măsură ce îmbătrânești, devii din ce în ce mai sensibil la distragerile străine care fac dificilă concentrarea (Mulți tineri sunt încă capabili să facă muncă mentală în condiții mai mult decât ideale, cum ar fi muzica modernă asurzitoare Rețineți, totuși, că, de regulă, aceștia nu sunt cei mai buni studenți ) Apropo, există o altă modalitate de a păstra fluxul corect al gândurilor: evitați digresiunile (acesta este un alt fel de distragere a atenției ) Deci, unde m-am oprit? O da! Am spus că poți controla situația anticipând posibile interferențe străine Cel mai important obstacol în viața unei persoane moderne este telefonul Desigur, nimeni nu ar trebui să cedeze în fața tiraniei convorbirii telefonice De ce nu folosești robot telefonic? Dacă nu sunteți pregătit să faceți față unor astfel de progrese în știință, puteți cere principalilor dvs apelanți să sune de șase ori înainte de a închide În acest timp, vei avea timp să te concentrezi și să termini de scris o propoziție sau să te ferești de gazul din bucătărie, sau măcar să lași un indiciu pentru tine (o notă într-o carte, o notă, un obiect) care te va ajuta să revii la afacerea întreruptă Anticipând posibilele manifestări de distragere, le poți evita De exemplu, pentru a vă aminti câte tablete sau vitamine ar trebui să luați pentru un curs de tratament, turnați-le din borcan, numărați-le și puneți-le pe masa din bucătărie Când înghiți fiecare pastilă, pornește-ți conștiința: care este gustul, consistența, dimensiunea ei? În caz contrar, nu vă veți aminti ce pastilă ați luat deja și este posibil să o luați din greșeală de două ori la rând Acest lucru se poate întâmpla dacă sunteți obosit și doriți să dormiți, vă grăbiți undeva sau doar vorbiți în acel moment despre lucruri străine Fiți deosebit de vigilenți în situațiile în care atenția dvs este redusă semnificativ și încercați să evitați posibile greșeli Acțiunile automate obișnuite (și deci nu stocate în conștiință), graba, entuziasmul, stresul, anxietatea și interferențele străine - adică principalele cauze ale "eșecurilor" în memorie - în majoritatea cazurilor pot fi identificate și astfel prevenim cazurile neplăcute de uitare Al patrulea principiu este acțiunea imediată Fă-o acum în timp ce te gândești la asta! Ai de gând să iei o umbrelă cu tine? Returnați cartea la bibliotecă? Să faci o fotografie unui prieten pe care îl vei vizita? Pune lucrurile potrivite lângă geantă sau la ușă de îndată ce te gândești la ele Nu amâna decât mai târziu - și din nou vei evita multe consecințe ale distragerii Atenția începe cu măsuri preventive Un alt exemplu de utilizare a principiului menționat: revizuiți informațiile imediat după primirea acesteia După ce ați întâlnit unii oameni, repetați-vă numele noilor cunoștințe și amintiți-vă diferitele trăsături caracteristice ale aspectului și comportamentului lor După o prelegere, conferință sau prezentare, faceți comentarii despre lucrurile care vi se par cele mai interesante Uneori trebuie să ții constant un gând în cap (până îl notezi pe hârtie sau îl pui în acțiune) pentru a nu-l pierde Fără nicio ezitare, recurge la tehnica repetării simple dacă interferențele străine îți distrage atenția de la gândul dorit - ca, de exemplu, atunci când intri în cameră pentru ceva Concentrarea mentală asupra scopului și comentariile interne asupra subiectului care vă interesează vă vor ajuta să vă păstrați gândul potrivit în cap: "Caietul meu ar trebui să fie în sertarul meu de birou Sper că acolo zace ea! Vizualizarea subiectului care vă interesează vă va ajuta să vă concentrați mai bine Rostiți-vă monologul interior până când găsiți elementul dorit Și nu te mustra prea mult dacă, în schimb, cedezi cererilor insistente de afecțiune ale pisicii tale și uiți complet de scopul călătoriei tale Cel mai greu lucru de rezistat este tentația! După ce ai avut grijă de pisică, probabil că vei încerca în continuare să-ți amintești de ce ai intrat în cameră până la urmă Asigurați-vă că gândul pierdut se va întoarce la dvs dacă vă restabiliți în memorie toate acțiunile efectuate înainte de apariția interferențelor străine - sau pur și simplu vă întoarceți fizic la afacerea pe care o făceai înainte (de exemplu, citirea) Când vezi indicii vizuale, îți amintești imediat: oh da! Te-ai dus după un caiet sau ochelari Indiciile vizuale ajută aproape întotdeauna Data viitoare, vei încerca să păstrezi gândul potrivit în cap înainte de a-l pune în acțiune și să nu te lași distras de la el Dacă, totuși, te lași distras de ceva, încearcă să apreciezi pe deplin plăcerea pe care o vei obține din el Datorită imprevizibilității lor, astfel de momente aduc un farmec suplimentar vieții noastre Cum poți dezvolta o memorie pentru trasee și locuri! Te pierzi usor? Simți adesea că nu recunoști un loc familiar? Dacă răspundeți "da", există posibilitatea să acordați puțină atenție mediului înconjurător În timp ce sunteți adânc în gânduri sau implicați într-o conversație, nu vă uitați în jur Prin urmare, este posibil să nu vă puteți găsi drumul înapoi la mașină Sau mai rău, nu puteți identifica strada pe care a fost lăsată Cu toate acestea, nu vă va fi greu să vă opriți pentru o clipă pentru a face un instantaneu al mașinii în mediul existent și a rememora indiciile vizuale care vă vor ajuta să găsiți un loc de parcare Este nevoie doar de o practică constantă și conștientă Amintește-ți nevoia de a asocia mental mașina cu indicații vizuale statice și întoarce-te pentru a imprima imaginea pe care vrei să o vezi când te întorci Asigurați-vă că sugestiile statice pe care le alegeți nu vor dispărea înainte de a vă întoarce Așa cum Hansel și Gretel și-au pierdut indicii din firimiturile de pâine pe care le-au mâncat păsările, la fel și eu am pierdut odată urmele făcute în zăpadă lângă marginea potecii, pur și simplu pentru că a căzut zăpadă nouă în timpul absenței mele Desigur, nu toată lumea are aceeași dificultăți în a-și aminti locurile Există un fel de "suflete pierdute", dar sunt și cei care sunt perfect orientați în orice mediu și iubesc să servească drept călăuze pentru alții Ei manifestă un interes crescut pentru tot felul de cărți și apelează adesea la ajutorul lor Ei folosesc întotdeauna îndemnuri mentale și pot da indicații absolut exacte cu privire la acest sau acel traseu, deoarece au capacitatea de a recrea în mod spontan imagini vizuale și pot împărtăși cunoștințele lor cu ceilalți Dimpotrivă, oamenii care nu au astfel de instincte naturale renunță la toate încercările de a învăța să memoreze diverse trasee și locuri, deoarece acest lucru necesită prea mult efort din partea lor Mai mult, ei atribuie de bunăvoie asemenea îndatoriri camarazilor lor, care le îndeplinesc cu plăcere și memorează informații de acest fel fără efort aparent Dar problemele vor apărea imediat ce te vei găsi singur! Vreau să te consolez: indiferent de abilitățile tale naturale, ești capabil să faci față oricărei probleme de acest gen Doar faceți toate acțiunile descrise mai sus, care sunt de obicei efectuate de proprietarul unei memorii bune pentru locuri Ceea ce o persoană nu poate face spontan, poate face în mod deliberat: desenează o hartă a rutei și studiază-o cu atenție înainte de a părăsi casa Dacă zona vă este familiară, recreați imagini vizuale ale secțiunilor sale individuale Pentru a memora o hartă, trebuie să o studiați în detaliu - și acest lucru se poate face foarte bine puține, după cum arată rezultatele testelor efectuate în cursul unor studii științifice în rândul reprezentanților diferitelor grupe de vârstă O singură persoană - general de armată, specialist în manevre tactice - a putut să deseneze harta propusă din memorie, deoarece deținea o strategie specială de memorare pe care a folosit-o toată viața Strategia menționată constă în următoarele: pentru o mai bună memorare a hărții, trebuie să o împărțim mental în pătrate și să o analizăm unul câte unul, începând din colțul din stânga sus și deplasându-se orizontal spre dreapta Mai ales cu atenție, trebuie să studiați joncțiunea secțiunilor individuale - acest lucru vă ajută să vă amintiți o parte semnificativă a hărții Faptul că această sarcină s-a dovedit imposibilă pentru toată lumea, cu excepția generalului, demonstrează un singur lucru: strategia și practica sunt singurele ajutoare pentru amintirea imaginilor complexe Pentru a vă aminti un anumit loc, trebuie să-l studiați cu interes: notați cu atenție trăsăturile sale cele mai caracteristice, imprimați în minte imaginile cele mai vii - și din când în când recreați-le în memorie sau reveniți mental în acel loc Cred că ai tendința de a urma mecanismul natural al memoriei, mergând de la percepția emoțională la cea analitică De exemplu, pentru a vă aminti un picnic, acordați atenție mai întâi dispoziției: "Am făcut o plimbare lungă înainte de a găsi o peluză umbrită Dar acel loc era minunat: sub un stejar uriaș, de unde se deschidea o priveliște magnifică asupra văii! Astfel, ați descris deja coordonatele vizuale ale locului Continuați să descrieți și să comentați mâncarea, însoțitorii dvs , conversația dvs și implicați-vă celelalte simțuri: atingere (temperatura aerului, senzație de confort), miros (miros de iarbă sau de flori), gust (delicioasă caserolă cu spanac) etc Cu cât mai multe simțuri te implici în procesul de memorare, cu atât mai adânc va rămâne urma în memorie Nu numai că veți putea recupera o memorie de înaltă calitate atunci când aveți nevoie de ea, dar percepția senzorială conștientă vă ajută memoria spontană să funcționeze eficient, ceea ce vă va ajuta să vă amintiți mai multe detalii diferite mai târziu Țineți cont de acest lucru atât când înregistrați, cât și când recuperați informații De ce îmi este greu să-mi amintesc ce am mâncat la prânz! Probabil pentru că mâncarea nu este în vârful sistemului tău de valori Sau poate soțul tău gătește pentru tine și nu te interesează problemele culinare? Nu ești printre cei care trăiesc doar de dragul stomacului lor Astfel de oameni își amintesc perfect diverse feluri de mâncare, pentru că le discută în timpul și după masă, iar toate conversațiile lor gravitează pe subiecte gastronomice Poate la masă atenția ta este ocupată de alte lucruri - în cazul în care îți amintești numele și fețele invitaților, cursul conversației, atmosfera, totul în afară de meniu Dar dacă apreciezi mâncarea bună, trebuie să-ți amintești de mesele gourmet - și de cele proaste Un test interesant: îți amintești meniul mesei tale de nuntă? Sau masa la care ți-ai sărbătorit ultima aniversare de nuntă? Dacă da, atunci fie sunteți parțial față de mâncare, fie ați participat activ la selecția sau pregătirea mâncărurilor Dacă nu, probabil că ești un romantic sau pur și simplu ești captivant (Dacă nu vă amintiți absolut nimic, atunci nu este nimic de discutat ) Am observat că această întrebare îi interesează pe francezi mai mult decât pe americani Știți că, printre reprezentanții națiunilor bogate, francezii sunt cei care cheltuiesc cea mai mare parte din salariu pe mâncare? În Franța, a mânca dintr-o nevoie fiziologică a devenit un mod de viață A-ți uita meniul de masă înseamnă a nu aprecia una dintre principalele bucurii ale vieții În plus, o astfel de atenție este insultătoare pentru bucătar sau gazdă Prin urmare, un francez care suferă de acest tip de uitare se simte de două ori vinovat: printre altele, se abate de la tradițiile culturale ale patriei sale Dar acest caz nu este destul de comun În cea mai mare parte, oamenii își amintesc mâncărurile individuale doar datorită rafinamentului lor special: o pulpă de miel coptă, un pilaf neobișnuit de gustos pe care trebuie să-l mănânci în stil oriental cu mâinile sau un fel de mâncare thailandez care îți arde limba lasă urme de neșters în memoria ta (Acest lucru este confirmat de una dintre poveștile bunicului meu: nu putea uita gluma pe care i-au jucat-o colegii la sosirea în Mexic I-au oferit să guste "măsline", care de fapt s-a dovedit a fi un fel de ardei capia lacrimile îi veneau în ochi de fiecare dată când povestea cum aceste "bile de foc" i-au ars interiorul câteva zile la rând!) De aici rezultă concluzia: tot ceea ce este diferit de normă sau trezește emoții rămâne în memorie Și invers, totul neutru nu provoacă o reacție la o persoană și, prin urmare, scapă atenției și nu este supus unei procesări profunde în timpul înregistrării Sarcina dvs este să găsiți o varietate de moduri de a vă aminti informațiile, concentrându-vă pe caracteristicile sale distinctive sau cele mai interesante De ce sunt atât de prost să-mi amintesc filme, emisiuni TV, expoziții! Această întrebare indică mai multă frustrare decât uitare Memoria ta pentru astfel de lucruri a fost mai bună în trecut? Cum ai verificat-o? Ce ai făcut diferit la momentul respectiv? Poate că situația ta de viață s-a schimbat mai mult decât creierul tău Poate te simți mai obosit acum? Sau trăiești atât de grăbit încât nu găsești timp să bei o ceașcă de cafea după un film sau un spectacol și, astfel, te privezi de posibilitatea de a discuta despre ceea ce vezi în momentul cel mai favorabil pentru asta, adică imediat după percepție? Ai tendința de a urmări mai multe emisiuni TV la rând sau programe cu mai multe filme în cinematografe? Vă acordați timp să reflectați sau să discutați despre impresiile dvs cu cineva? O diferență între stilul tău de viață actual și cel anterior poate explica schimbările care au avut loc în memoria ta Prietenilor tăi le place să schimbe gânduri? Mulți oameni tânjesc după anii lor de studenție (apropo, adesea idealizat în memorie!) Pentru o persoană care există în afara unei structuri sociale care implică comunicare, este destul de firesc să vizioneze spectacole fără a încerca să-și amintească nimic, întrucât singurul scop al privitorului în acest caz este plăcerea de moment Poate că va menționa pur și simplu intriga piesei - și nimic mai mult Înveselește-te: este normal ca o persoană să uite % din informațiile percepute pasiv, mai ales dacă nu a revenit la ele într-o zi de la înregistrare Fără o motivație specială, o persoană privește fără să se uite Pentru cel mai bun amintindu-vă, trebuie să participați activ la procesul de percepție: stabiliți-vă un obiectiv specific și puneți-vă întrebări înainte, în timpul și după vizionare (astfel de acțiuni în știință se numesc procesare verbală, care asigură un grad ridicat de procesare a informațiilor destinate) pentru depozitare pe termen lung) Poate cel mai ușor obiectiv pe care ți-l poți stabili este să spui cuiva despre ceea ce vezi cât mai curând posibil După părerea mea, nimic nu poate fi mai eficient decât să discutăm despre un film imediat după vizionarea lui, în drum spre casă sau într-o cafenea (acesta din urmă este mai tipic stilului de viață european decât american) Cel mai important este să o faci imediat, în timp ce urmele din memorie sunt încă proaspete Întrucât alegi întrebările pe care ți le pui pentru a fixa urma în memorie, acestea pot fi pur subiective Propun următoarea succesiune de întrebări: "Îmi place sau nu asta?" (Sau, "Mi se pare interesant sau nu?") Apoi, "Ce anume îmi place sau găsesc interesant?" A doua întrebare te obligă să analizezi și să faci comentarii În general, ne amintim lucruri mai bune care ne-au frapat și lucruri despre care am făcut comentarii interne "A-ți aminti totul" este imposibil pentru că memoria este subiectivă și selectivă Concepția greșită că vă amintiți mai mult decât vă amintiți de fapt este cauza multor plângeri nedrepte Dacă puteți identifica și defini clar informațiile care trebuie înregistrate, atunci în majoritatea cazurilor le veți putea aminti Desigur, aveți ocazia să vă dezvoltați puterile de observație și, în timp, să învățați să vă amintiți mai mult decât puteți în prezent Nu există adevărate minuni ale memoriei: ele se explică prin strategii pe care le poți analiza, învăța și pune în practică Toate miracolele se reduc la dezvoltarea unor abilități speciale de gândire care facilitează munca memoriei În loc să așteptați ca memoria să apară de la sine prin asocieri spontane, apelați-o prin referire la diferite categorii de memorie: obiecte, stări, culori, emoții În timp ce scrieți informații, fiți mai atenți, mai receptivi, mai curioși, cheltuiți mai mult analiza atentă a materialului, pune-ți mai multe întrebări și încearcă să le răspunzi în procesul de citire sau vizionare a unui film Astfel vei lăsa o amprentă de înaltă calitate în memoria ta Cu cât folosești mai multe strategii care implică activități ale simțurilor, emoțiilor și intelectului pentru a stabili (sau a recâștiga) controlul asupra memoriei, cu atât mai bine Înainte de a-ți certa memoria, gândește-te și fii de acord: nici măcar nu ai făcut niciun efort să-ți amintești conținutul plângerilor tale de uitare Știați că oamenii petrec în medie șase secunde în fața fiecărei picturi dintr-un muzeu? Nu este de mirare că își amintesc atât de puțin: în acest timp, este doar posibil să identifice lucrarea în fața ochilor lor Odată ce ați identificat pictura care vă interesează, vă puteți concentra cu ușurință asupra ei și vă puteți aminti bine - dar acest lucru va dura ceva timp Antrenamentul de observare (care singur garantează un grad înalt de prelucrare a informațiilor) necesită: percepție conștientă, atenție selectivă, analiză profundă, identificarea diferențelor și asemănărilor și formularea de comentarii personale (vezi întrebarea din această secțiune) De ce nu-mi amintesc dacă am încuiat ușa, am oprit gazul, luminile etc ? Probabil că faci acțiuni automate (mișcări obișnuite care nu sunt întipărite în minte) și, prin urmare, informația nu este fixată în memoria ta Sau poate ai fost întrerupt sau ai încercat să combini prea multe lucruri Dacă capul tău este ocupat cu gânduri străine (adesea despre mișcările și mișcările tale ulterioare), atunci nu-ți dai seama de acțiunile de moment Pentru a evita pierderile de memorie, ar trebui să înveți să controlezi atenția în situațiile în care aceasta este cel mai vizibil redusă (dacă ești grăbit, deprimat sau prea ocupat) Pentru a face acest lucru, este necesar să introduceți în viața de zi cu zi obiceiul de a face o pauză pentru reflecție Înainte de a merge undeva, oprește-te, respiră adânc și expiră și pune-ți întrebarea de bază: "Ce fac acum?" Răspunde-i imediat: doar uită-te în jur, fii conștient de acțiunile tale de moment și comentează-le: "Încuiesc ușile, sting lumina, opresc gazul" În acest fel, vei scrie informații în mod conștient - și vei declanșa mecanismele memoriei intenționate în loc să te bazezi pe o memorie involuntară nesigură Destul de ciudat, cu cât obiceiul tău de atenție devine mai reflexiv, cu atât mai puține acțiuni automate faci (Vă rugăm să vă gândiți la această nuanță!) În ce măsură o persoană își poate controla atenția) Principala caracteristică a atenției este instabilitatea acesteia De exemplu, știați că publicul are o perioadă de concentrare pe un subiect de interes pentru ei este de maximum douăzeci de minute? • De aceea ideile principale ale oricărei prezentări ar trebui să fie cuprinse în prima parte Atunci când construiesc un discurs, vorbitorii pricepuți țin cont de aceste momente prețioase de receptivitate sporită a publicului, după care atenția scade în mod natural - astfel încât vorbitorul trebuie să recurgă la tot felul de trucuri pentru a readuce atenția audienței: pauze, intonatii expresive, exemple vii, anecdote, glume, digresiuni gesturi off-topic sau energice Rețineți că societatea a luat diverse măsuri preventive pentru a evita eventualele erori Toate documentele sunt semnate în două locuri În cec, suma este scrisă cu cifre și cu cuvinte Multe plicuri de afaceri au memento-uri tipărite pe ele, cum ar fi: "Ai semnat cecul? ai scris numarul de cont pe el? Acest lucru obligă o persoană să-și verifice acțiunile Numeroase indicatoare de pe avioane și trenuri îi îndeamnă pe pasageri să nu-și lase lucrurile personale la loc În momentele critice de decolare și aterizare ale unei aeronave, fiecare pilot urmează cu strictețe instrucțiunile scrise pe care le are la dispoziție Majoritatea accidentelor rutiere sunt rezultatul unei erori umane, nu al unei defecțiuni a mașinii Cele mai multe dintre aceste erori se datorează lipsei de atenție - ca, de exemplu, în cazul care a avut loc recent la Polo Alto din California: acolo o șoferă a zdrobit trei bicicliști pe un drum îngust și șerpuit în timp ce schimba o casetă într-un magnetofon Câteva secunde de neatenție s-au transformat într-o tragedie care ar fi putut fi evitată dacă femeia ar fi prevăzut posibilitatea apariției bicicliștilor sau pietonilor pe șosea și ar fi amânat să se joace cu magnetofonul până când ar fi ajuns pe o porțiune dreaptă de drum, cu vizibilitate bună Accidentele de memorie sunt similare cu accidentele rutiere Nu puteți evita toate necazurile, dar le puteți preveni pe majoritatea prin dezvoltarea reflexelor salvatoare bazate pe anticipare, observație și atenție selectivă conștientă Luând în considerare în prealabil situațiile posibile, puteți reduce numărul cazurilor de uitare Dar dacă unele evenimente neprevăzute apar brusc, analizați circumstanțele cazului în detaliu - acest lucru vă va ajuta să vă iertați De exemplu, odată mi-am "uitat" săritorul pe unul dintre celebrele trenuri rapide din Franța M-a durut spatele și i-am cerut vecinului să-mi ia valiza de pe portbagaj, dar a continuat să-mi vorbească până s-a oprit trenul În timp ce bărbatul mi-a tras în grabă valiza de pe raft, căruciorul de bagaje atașat ultimului s-a desprins și a trebuit să-l prind la loc în grabă înainte de a ieși grăbit pe uşă Un eveniment neprevăzut mi-a dat puterea automatismului Nu am avut timp sau autocontrol să mă uit în jur să văd dacă am lăsat ceva în portbagaj Pe platformă, am descoperit instantaneu lipsa unui săritor, dar era prea târziu Aceste trenuri rapide opresc doar un minut! Care este morala acestei povești? Nu acuzați memoria pentru lipsa de atenție, mai ales în situațiile în care atenția este sever tocită În schimb, felicită-te pentru abilitatea ta de a te concentra asupra lucrurilor importante - în cazul menționat, am putut să-mi leg valiza de cărucior fără să-mi deranjez spatele dureros O persoană organizată și colectată poate anticipa multe astfel de situații și astfel se poate comporta mai calm în ele După incidentul descris, am început să mă pregătesc din timp pentru părăsirea trenului: îmi pun toate lucrurile în geantă și bagajul în fața ușii cu mult înainte de oprire În plus, am devenit mai persistent și acum Găsesc puterea de a întrerupe conversația pentru a arăta cât de important este pentru mine să mă pregătesc pentru ieșire din timp Cu toate acestea, există situații (din fericire rare) în care concentrarea atenției pur și simplu nu este posibilă Cel mai rău dintre ele este depresia Atunci gândurile sumbre preiau complet conștiința unei persoane Același lucru se poate spune despre starea de anxietate puternică și despre situațiile extreme (stres emoțional, interferență străină, abatere de la subiect, grabă) În toate aceste cazuri, nu te concentrezi pe acțiunile tale imediate, ci pe lucruri care ți se par importante în starea ta de spirit Izbucnirile emoționale sunt întotdeauna greu de ignorat! De regulă, suprimăm anxietatea ne întoarcem mental către subiectul asupra căruia să ne concentrăm În loc să cedezi emoțiilor ("O, Doamne! Nu voi putea coborî la gară!"), privându-te astfel de posibilitatea de a-mi aduna gândurile, gândește-te rapid la acțiunile tale imediate (strângeți valiza înapoi la cărucior) În cele din urmă, atenția este afectată negativ de diferite substanțe chimice, cum ar fi alcoolul, tranchilizante, precum și somnifere și stimulente Oboseala fizică afectează atenția și, în consecință, memoria! Desigur - precum și stresul, alcoolul, somniferele și alte medicamente care provoacă somnolență Amintiți-vă, de asemenea, că, pe măsură ce timpul de reacție încetinește, capacitatea de a judeca scade - puțini oameni de afaceri știu acest lucru Dacă sunteți obosit, este mai bine să amânați sarcinile dificile și deciziile majore pentru mai târziu Dacă acest lucru nu este posibil, încercați să utilizați strategiile atenționale sugerate mai devreme în această secțiune a cărții, chiar dacă vi se par prea simple: recurgeți la indicații precum un ceas cu alarmă sau un cronometru, note lăsate în locuri proeminente Desigur, poți apela la ajutorul unui vecin: "Dragă, amintește-mi să o sun pe Josephine înainte de culcare" Ultima opțiune, însă, este cea mai puțin de încredere dintre toate, de la memoria altei persoane secolul poate fi chiar mai slab decât al tău În general, încercați să luați unele măsuri de îndată ce vă gândiți la necesitatea de a le lua De exemplu, în cazul discutat mai sus, probabil că ar fi mai înțelept să o sunați imediat pe Josephine și să nu amânați apelul cu două ore, bazându-vă pe memoria altcuiva Cel puțin, ar fi trebuit să pun pe pernă un bilet care să-mi amintească de acest apel Dacă sunteți foarte obosit, întindeți-vă și faceți un pui de somn de - minute sau faceți niște exerciții de relaxare Puterea se va întoarce la tine cu siguranță Doar nu uitați să vă odihniți! Depinde atentia de ritmurile circadiene! Da Desfășurate în SUA și în străinătate, studiile despre somn au arătat că - ore de somn nu sunt întotdeauna suficiente pentru o odihnă bună În același timp, trebuie îndeplinite și alte condiții: absența zgomotului și a luminii și un anumit model de somn (de obicei noaptea), care corespunde ritmurilor circadiene naturale ale unei persoane Oamenii lucrează mai puțin eficient în tura de noapte, chiar dacă obțin numărul necesar de ore de somn în timpul zilei Cele mai multe accidente și greșeli la locul de muncă au loc noaptea Știați că o persoană care este operată noaptea are mai puține șanse de a supraviețui? Studiile companiilor aeriene au arătat că piloții operează cu mai puțină acuratețe noaptea din cauza reacției lente care apare ca urmare a perturbării ritmurilor circadiene Lucrătorii companiilor aeriene perturbă în mod constant tiparele naturale de somn și trezire Majoritatea oamenilor, totuși, își pot planifica călătoria în așa fel încât să conducă ziua și să doarmă noaptea cât este necesar pentru o odihnă bună (Și aici, calitatea și modul contează mai mult decât cantitatea ) Doar atenția garantează rememorarea ulterioară a informațiilor înregistrate! Nu Atenția singură nu este suficientă pentru a asigura extragerea informațiilor, mai ales după depozitare pe termen lung Atenția este o condiție necesară, dar nu suficientă pentru o bună urmărire a memoriei, dar toate informațiile ar trebui furnizate cu "adrese de căutare" care vor facilita ulterior procesul de rechemare Dintre cele trei operațiuni de memorie - scrierea, stocarea și preluarea informațiilor - ultima este cea mai dificilă Arta memoriei constă în capacitatea de a face disponibile informațiile înregistrate printr-un sistem de indicii Pentru aceasta, unii împart impresiile în primul rând după metodele de percepție senzorială De exemplu, pentru a reține un restaurant care mi-a plăcut, îmi amintesc interiorul, mobilierul, culorile, iluminatul, mirosurile (mâncare, flori, lemn etc ), moliciunea scaunelor, textura mesei (lemn, metal, plastic) , marmură) sau fețe de masă; muzică sau zgomot (acustica scăzută a unor restaurante fac imposibilă purtarea unei conversații) și bineînțeles că fac comentarii mentale despre preparate delicioase În acest caz, am reușit să includ toate cele cinci simțuri în lucrare (ceea ce nu este posibil în orice context) - astfel, în căutarea informațiilor, gândirea se îndreaptă către diferite categorii Există multe tipuri diferite de categorii și este firesc ca gândirea umană să treacă de la senzual și emoțional la cel intelectual, cum ar fi judecata și evaluarea Pentru a facilita procesul de memorare, împărțiți informațiile în categorii pe care le puteți accesa cu ușurință în orice moment Imaginează-ți că creierul tău este o cameră sensibilă care captează tot felul de imagini, le clasifică și le aranjează la diferite niveluri (Este exact ceea ce se întâmplă atunci când memorezi un material ) În primul rând, stabilește scopul: ce anume vreau să-mi amintesc? Pentru ce oră? De ce? Apoi treceți la participarea conștientă la procesul de înregistrare a informațiilor: observați, selectați, concentrați și analizați; si apoi comentati Utilizați aceste strategii atunci când vă amintiți locuri, știri, articole din reviste, chiar și oameni și conversațiile lor, cum ar fi: "Trebuie să-i spunem Christinei despre prognoza vremii bune A nins la munte și putem merge la schi în weekendul viitor " O persoană care simte nevoia să transmită informații cuiva ascultă și privește cu mai multă atenție și încearcă să-și amintească cât mai multe detalii Aplicați în mod conștient toate strategiile pe care le cunoașteți pentru a vă aminti mai bine corpurile care apar pe ecran Vizor de imagine: o hartă a modului în care un front de nor se mișcă într-o țară vă va ajuta să memorați temperatura în diferite zone ale țării Puteți chiar să memorați câțiva termeni tehnici, așa cum am făcut recent când un prognozator a numit cu inteligență cele două uragane care se apropie de California "Ox" și "Knut" Îți vei face un obicei din a comenta toate postările care te interesează: "Minunat! Sunt prognozate ninsori Să sperăm că temperatura rămâne aceeași Dacă avem noroc, zăpada nu va mai cădea înainte să ajungem și putem merge la schi " Toate aceste operații mentale contribuie la prelucrarea informațiilor destinate stocării pe termen lung Vizualizarea și elaborarea verbală sunt cele două instrumente principale pentru fixarea unei urme de memorie de înaltă calitate Folosind resursele emoționale și intelectuale în același timp, puteți controla procesul de înregistrare, stocare și preluare a informațiilor importante din memorie Poate o persoană să nu-și amintească totul, chiar dacă este concentrată! Cu siguranță! Nu trebuie decât să ne uităm cât de mult a rămas în memoria noastră dintr-un discurs, conferință, carte, emisiune TV Atenția, ca și memoria, este selectivă și, prin urmare, subiectivă Informația trece printr-un fel de filtre formate din cunoștințele noastre despre viață, nivelul de cultură, prejudecăți și interese personale O persoană va observa acest sau acel obiect, iar cealaltă nu Testați-vă înregistrând o recenzie a știrilor și comparați raportul dvs cu cel al unui prieten care va asculta și el caseta În primul rând, vei observa că, făcând un efort conștient de a percepe, îți amintești mai multe fapte În al doilea rând, cel mai probabil tu și prietenul tău vă veți aminti aceleași informații în moduri diferite În timpul războiului din Golf, i-am spus odată soțului meu cât de șocată am fost de răspunsul unui soldat irakian către un jurnalist occidental: "Desigur că am torturat oamenii Cum altfel? La urma urmei, sunt un soldat! Surpriza lui sinceră la întrebarea jurnalistului și aerul său nevinovat mi-au făcut o impresie atât de puternică, încât am făcut multe comentarii interne despre imoralitatea șefului statului, în a cărui armată nu există nicio distincție între conceptele de "soldat" și "călău" O asemenea imoralitate m-a cufundat în lungi reflecții și m-a făcut să percep într-un mod diferit toate mesajele ulterioare din scenă, adică emoția mea, expresia de pe chipul soldatului, nivelul culturii mele, comentariile personale, repetarea cuvintelor pe care le-am auzit - toate acestea au stimulat munca atenției selective Cel mai probabil îmi voi aminti multă vreme acest incident, mai ales dacă îl citez adesea ca exemplu Memoria umană este subiectivă și, prin urmare, istoria este într-o oarecare măsură subiectivă Lacunele sunt inevitabile în ea, deoarece atenția selectivă a istoricilor nu este întotdeauna conștientă (De exemplu, unii au un "punct de vedere marxist") Ei nu descriu, ci mai degrabă interpretează evenimentele Numai luând în considerare faptele din diferite puncte de vedere, o persoană poate interpreta corect ceea ce se întâmplă Rămân urmele în memorie în forma lor originală sau se deformează în timp! Din vremea lui Platon până în secolul al XIX-lea, se credea că toate amintirile sunt stocate permanent în memorie și pot fi chemate la viață în orice moment În cursul cercetărilor efectuate în ultima sută de ani, a apărut teoria localizării funcționale, conform căreia funcțiile individuale ale corpului (viziunea, vorbirea, emoțiile) sunt asociate cu anumite părți ale creierului Deteriorarea uneia dintre secțiuni implică încălcarea uneia dintre funcții Cu toate acestea, această complexitate a conștiinței permite uneori persoanelor cu leziuni locale ale cortexului cerebral să comute anumite funcții în alte zone Această descoperire indică faptul că pentru munca conștiinței, conexiunile dintre celulele nervoase sunt mai importante decât locul de formare al acestora din urmă Mai mult, în timpul funcționării normale a memoriei, unele impresii sunt percepute mai rău datorită întăririi altora prin atenție selectivă: doar o mică parte din impresii vor fi fixate în conștiință și nu vor fi aruncate în masa inconștientă de informații inutile Astfel, amintirile sunt fragmentate Acuratețea reproducerii informațiilor este greu de dovedit în orice caz, deoarece există multe elemente subiective în fiecare memorie Neurologul Oliver Sachs povestește despre proprietarul unei amintiri fenomenale, artistul Franco Magnani, care și-a petrecut întreaga viață încercând să recreeze pe pânză peisajele satului italian Pantito, unde și-a petrecut copilăria În ciuda memoriei figurative remarcabile care îi permite lui Magnani să înfățișeze casele și străzile care încă există cu o acuratețe uimitoare, o comparație a picturilor sale cu fotografiile moderne a arătat cum realitatea a fost refractată și modificată în mintea unui copil Emoțiile băiatului au pictat strălucitor pavajele, acoperișurile clădirilor și tocurile ferestrelor și au inundat întregul sat cu strălucirea aurie a copilăriei, pe care artista încerca să o reînvie Distorsiunea realității în artă merge mână în mână cu deformarea amintirilor Cu mult înainte ca oamenii de știință din anii treizeci să înceapă să realizeze importanța sistemului limbic al creierului ("epicentrul" emoțiilor), Freud a atras atenția asupra rolului emoțiilor în trezirea amintirilor Astăzi știm că, în timp, urmele de memorie sunt distruse, parțial din inactivitate, parțial din cauza modificărilor pe care le suferă de fiecare dată când sunt accesate din nou În cartea sa The Discovery of Memory, Israel Rosenfield a explicat că nu avem de-a face cu reprezentări statice, ci cu reconstituiri de imagini, fiecare dintre ele un produs pur al imaginației, o imagine a trecutului adaptată contextului prezentului O înțelegere biologică similară a memoriei a fost susținută de neurologul Gerald Edelman, câștigător al Premiului Nobel, în lucrarea sa (abordare darwiniană) privind principiile care ghidează sistemul nervos în clasificarea informațiilor senzoriale Informațiile care contează cel mai mult pentru oameni supraviețuiesc În pragmatismul său, memoria întruchipează principiile teoriei lui Darwin Fiecare individ își creează propria lume, reacționând diferit la realitate și ignorând elementele mediului care nu contează pentru el O persoană nu își poate aminti la fel de bine tot materialul învățat odată Informațiile pot lăsa urme mai puternice sau mai slabe în memorie, în funcție de cum și când vor fi folosite De exemplu, cu ajutorul înghesuirii, puteți stoca o mulțime de informații în cap până la examen, după care urmele din memorie dispar instantaneu, ca un desen dintr-un "ecran magic" Cunoștințele stocate în memoria de lungă durată erau reținute diferit de către o persoană: în acest caz, au avut loc procese profunde de prelucrare a informațiilor, s-au stabilit numeroase conexiuni cu realitatea, care au făcut posibilă sistematizarea materialului perceput Dar, după cum am văzut deja, urmele de memorie nu rămân neschimbate La fiecare regăsire, memoria apare într-un nou context și provoacă noi comentarii Este trimis înapoi la depozitare deja ușor deformat din nou: elementele sale individuale cresc din cauza dispariției treptate a altora Cu cât memoria este stocată mai mult în acest fel, cu atât mai multe modificări suferă urma memoriei Mai mult, nu vom ști niciodată ce înseamnă "a-ți aminti totul", deoarece în viața de zi cu zi nu există un criteriu fizic obiectiv pentru a determina acuratețea informațiilor înregistrate (Chiar și o fotografie reproduce rareori imaginea pe care am văzut-o unu la unu ) Cu toate acestea, în urma experimentelor de asimilare a materialului textual, s-au obținut niște indicatori obiectivi: o parte semnificativă a informațiilor este ștearsă din memorie doar patruzeci și opt ore după citirea textului După acest timp, o persoană își amintește doar % din material, adică doar ideea generală a lucrării Întorsăturile și scenele individuale ale intrigii sunt rapid uitate, cu excepția cazului în care se întărește urmele de memorie prin reflecție și comentarii personale care plasează informația într-un context familiar cititorului Cu cât o persoană insuflă mai multe asocieri în materialul perceput, cu atât mai multe categorii poate folosi ulterior pentru a avea acces la urmă Cu cât stocarea informațiilor este mai bine organizată, cu atât devine mai ușor să o recuperezi Un alt factor important este frecvența repetiției: cu cât mă refer mai des la un exemplu, cu atât îmi vine mai ușor în minte dacă este necesar În sfârșit, să dăm cuvântul statisticilor Potrivit Institutului Național, oamenii își amintesc doar: % din ceea ce se citește; % din ceea ce aud; % din ceea ce văd; % din ceea ce văd și aud în același timp; % din ceea ce spun; % din ceea ce fac și spun în același timp Probabil că veți fi surprins de aceste statistici, care vorbesc despre gradul de eficacitate al activității umane în viața de zi cu zi Dar puteți crește aceste cifre Doar puneți în practică principiile stocării de memorie de calitate despre care vorbesc pe parcursul acestei cărți De exemplu, atunci când se înregistrează informații prin mai multe organe de simț simultan, rămâne o urmă de memorie mai puternică: capacitatea unei persoane de a-și aminti % din ceea ce vede și aude indică o eficiență mai mare a activității simultane a vederii și a auzului în comparație cu munca separată auz ( %) și vedere separat ( %) În plus, motivația, stabilirea obiectivelor și trecerea la acțiune oferă o consolidare și mai bună a informațiilor Îți amintești % din ceea ce faci și spui, dar doar % din ceea ce citești pasiv, dacă nu faci un anumit efort pentru a stăpâni materialul, ceea ce este indicat de verbul "preda" De ce uneori ne amintim detalii minore, dar le uităm pe cele mai importante! Este o întrebare dificilă Nu este întotdeauna posibil să se definească exact ceea ce este esențial, deoarece acest concept este mai mult subiectiv decât obiectiv Înțelegem lumea în primul rând prin simțuri și abia apoi cu intelectul, așa că nu este de mirare că unele detalii, din punctul nostru de vedere, ies în evidență față de o serie de altele și ne atrag atenția Această selectivitate reflectă individualitatea noastră, care, la rândul ei, este o expresie a culturii noastre Prin urmare, înainte de a face declarații de natură generală, merită să aflăm ce semnificație are acest detaliu sau acel detaliu pentru individ Unii oameni sunt buni la amintirea detaliilor tehnice, alții sunt buni la cele estetice, conform educației și mentalității lor Este foarte util să ne gândim la natura lucrurilor pe care le amintim și astfel să ne determinăm înclinațiile și preferințele profesionale De exemplu, un critic de film vede un film diferit de un spectator obișnuit Într-un interviu cu Paulina Koehl, publicat în revista The New Yorker, Woody Allen cu enervare a comentat obiceiul criticilor de film de a lua notițe într-un caiet în timp ce vizionează un film Potrivit lui Allen, intelectul pur servește ca o aberație a impresiilor, deoarece nu oferă unei persoane posibilitatea de a percepe filmul în întregime - în același timp la nivel vizual, emoțional și intelectual Astfel, susține el, criticii pot sublinia prea mult anumite detalii și pot ignora complet altele Înțelegând cauza frustrării regizorului, trebuie să recunoaștem simultan că percepția unui spectator obișnuit nu este cu mult diferită de cea a unui critic de film Poate că au criterii diferite de evaluare (criticii sunt mai precisi și mai stabili), dar cu toții suntem loviți în filme în primul rând de scene spectaculoase pe care camera zăbovește: de exemplu, Charlie Chaplin care își mănâncă pantoful în The Gold Rush , sau scena crimei din suflet din "Psyche" (Hitchcock, un maestru al tensiunii, i-a spus odată regizorului francez François Truffaut: "Sunt mândru că Psycho este un film care îi face pe spectatori din întreaga lume să experimenteze emoții puternice ") Fiecare film are o scenă cheie, care este imprimat în memoria vizuală a unei persoane De obicei, există un motiv specific pentru care vă amintiți o informație și nu alta, chiar dacă motivul poate să nu fie întotdeauna evident Anumite detalii, aparent nesemnificative, pot fi de mare importanță pentru tine personal Îmi amintesc că am pierdut odată o pereche de șosete pe care i-am cumpărat soțului meu La întoarcerea la hotel, i-am căutat peste tot și apoi mi-am amintit că pusesem pachetul în cinematograf pe jos, lângă scaun Dintr-o dată am izbucnit într-o astfel de acuzație de sine, încât soțul meu a decis să plece în căutarea celor pierduți Înainte de a pleca, m-a liniștit, a spus că nu sunt de vină pentru nimic și că în orice caz situația poate fi corectată Șosetele în sine, deși bune, nu erau ceva atât de important pentru mine: îmi amintesc că le-am cumpărat într-un magazin de lux, pe care mi-a fost greu să-l găsesc; șosete frumoase de lână în culori neobișnuite Dar acest incident mi-a rămas în memorie pentru că a dezvăluit o trăsătură a caracterului lui John care m-a emoționat până la lacrimi Agitat de starea mea, soțul meu m-a ajutat să scap de sentimentul de vinovăție angajându-mă să corectez consecințele uitării mele, pe care sincer o considera nesemnificativă Abordarea sa pragmatică a afacerilor s-a dovedit eficientă Plecând imediat la ki- Ei bine, John a găsit pachetul chiar acolo unde l-am lăsat și s-a întors cu șosete în mână și cu un zâmbet larg pe buze - și starea mea a fost salvată! Nu șosete pierdute, ci bunătatea și simpatia soțului meu, am acceptat-o ca pe un cadou prețios Și am uitat complet ce film ne-am uitat în ziua aceea Cealaltă parte a întrebării de ce ne amintim detaliile mai bine decât întregul are de-a face cu capacitatea noastră de a observa Cu ajutorul unei pregătiri speciale, oricine poate învăța să evidențieze cele mai importante locuri din text și să le memoreze cu ajutorul ilustrațiilor sau exemplelor date de autor sau găsite de însuși cititorul după ce s-a gândit la o anumită temă O metodă analitică asemănătoare cu metoda franceză Explication de Texte* practicată în liceele franceze dezvoltă capacitatea de a gândi și organiza materialul și subliniază importanța comentariilor personale Elevul este rugat să analizeze structura lucrării, să răspundă la întrebări speciale, să evidențieze scenele cheie și să le analizeze Scopul acestui exercițiu este acela de a dezvolta abilitățile analitice și critice ale elevului, făcându-și creierul să lucreze în modul "interpretare" (nu doar "înțelegere") O astfel de trecere a Gândurilor la analiză și explicație și, cel mai important, căutarea sensului stimulează puternic munca memoriei (Față de această metodă, exercițiile americane de înțelegere a cititului pe care le cunosc par ineficiente, deoarece nu ajung la comentariile atât de importante pentru înțelegerea profundă a textului - și pentru memorarea lui ) În genurile nonliterare, materialul esențial este probabil mai ușor de identificat: statistici, fapte, procente, diagrame etc Există multe strategii pentru a reține acest tip de informații Interpretarea textului poate fi diferită - chiar și după principiul construcției acestuia Orice încercare de a evita judecățile subiective este sortită eșecului Subiectivitatea va determina întotdeauna alegerea detaliilor care rămân în memoria noastră și cred că acest lucru este cel mai bine: în acest fel, originalitatea amintirilor diferitelor persoane va fi păstrată * Interpretarea textului (fr ) Emoțiile afectează atenția! Da, și în mare măsură, așa cum se arată în capitolul anterior Fie pozitive sau negative, emoțiile însemnează literalmente evenimentele în memoria pe termen lung Ne amintim mai ales lucruri care ne-au atins, ne-au șocat, ne-au entuziasmat, ne-au șocat, ne-au mulțumit sau ne-au enervat foarte mult Emoțiile selectează cele mai importante informații pentru noi Un eveniment care evocă un răspuns emoțional puternic în noi este supus unei procesări mai minuțioase în timpul înregistrării și lasă o amprentă mai profundă în memorie Gândește-te la diferitele situații neplăcute care s-au petrecut în viața ta - și vei vedea câte amintiri vor inunda imediat peste tine Poți aduce la viață și mai multe amintiri punându-ți o întrebare, extragând informații din diferite categorii de memorie: muncă, petrecere a timpului liber, călătorii, oameni, copilărie, casă etc Folosirea unei rețele largi de astfel de asociații facilitează procesul de amintire Activitatea memoriei involuntare este determinată în mare măsură de starea de spirit asociată unui anumit subiect De exemplu, cunoștințele dobândite în stare de bucurie îți vin ușor în minte atunci când ești fericit; iar informațiile pe care le-am notat într-o dispoziție depresivă sunt amintite în ore de tristețe Această împrejurare explică ciclul vicios al depresiei, în timpul căruia îmi vin în minte doar gânduri sumbre Prin efort conștient, recreând o anumită dispoziție în sine, o persoană își poate aminti diverse evenimente de viață asociate cu o anumită stare de spirit Această teorie a "potrivirii stării de spirit" a fost confirmată experimental de psihologul Gordon Bauer de la Universitatea Stanford: studenții care au memorat liste lungi de cuvinte în timp ce se aflau sub apă și-au amintit mai târziu mai multe cuvinte în apă decât în interior Pe de altă parte, emoțiile pot interfera cu concentrarea atenției, care este în primul rând necesară pentru memorare În urmă cu câțiva ani, în timpul pregătirilor agitate pentru nunta mea, mergeam cu mașina de la o florărie, complet absorbită de gânduri de flori, și deodată am fost teribil de speriat și surprins de sirena unei mașini de poliție care îmi urmărea mașina Ce am făcut fără să știu? S-a dovedit că a depășit linia dublă despărțitoare în timp ce se întorcea Eram enervat, furios pe polițist și soarta, ea însăși (exact în acea secvență!) Pe fundalul gândurilor fericite și strălucitoare despre viitor, acest incident a căpătat proporții complet absurde în mintea mea: chiar m-am gândit că dacă acesta nu era un semn rău - un gând absurd, pe care l-am periat imediat deoparte, așa cum este generată de frica și anxietatea unei femei pe cale să se îmbarce într-o mare călătorie prin marea vieții Îmi amintesc foarte bine această scenă, durerea mea disproporționată față de circumstanțe și - cel mai neplăcut - amenda pe care a trebuit să o plătesc pentru consecințele neatenției mele Desigur, am avut circumstanțe atenuante, dar gardianul legii nu a vrut să audă nimic despre ele Această poveste mi-a amintit de alta, despre un bărbat care, după ce a aflat că a câștigat uriaș la loterie, a trecut pe roșu într-o emoție extremă și a murit într-un accident Morala: într-o stare de ascensiune emoțională cu atenție dublată, urmărește-ți acțiunile, deoarece emoțiile te împiedică să te concentrezi asupra lucrurilor care sunt obiectiv importante (în acest caz, transportul) Este atenția în scădere? cu varsta! Dacă te întrebi: "De ce am devenit atât de distras în ultima vreme? Am fost mult mai atent", poate ai motive întemeiate pentru asta Pe măsură ce îmbătrânim, devenim din ce în ce mai sensibili la interferențele și distragerile din exterior De aceea este dificil pentru persoanele în vârstă să facă mai multe lucruri în același timp cu aceeași eficiență Unii oameni obosesc și se irită mai repede din cauza propriei incapacități de concentrare Multe teste de atenție divizată au arătat că acest sindrom se agravează odată cu vârsta Consecințele acestui lucru sunt adesea deplorabile: persoanele în vârstă au tendința de a renunța la activitățile care le-au făcut plăcere, pe motiv că nu le pot face la fel de bine ca înainte De fapt, multe aici depind de organizație După ce renunță la "activitatea polimorfă" (adică la combinarea mai multor lucruri), o persoană trebuie să învețe să se concentreze asupra lucrurilor de o importanță capitală Să ne amintim farmecul Faimoasa zicală a lui Montaigne: "Când dansez, dansez; când dorm, dorm" Trăiască cei care știu să se dea cu totul unui singur lucru! Ei primesc mult mai multă plăcere din asta Da, într-adevăr, unele consecințe ale îmbătrânirii sunt inevitabile (metabolism lent, sensibilitate la interferențe străine), dar o persoană este capabilă să se adapteze la ele modificând ușor normele obișnuite de comportament Fie citești, fie te uiți la televizor Fie studiezi o rețetă, fie discuți cu un prieten Fiind angajat într-un singur lucru la un anumit moment în timp, vei obține satisfacție din eficacitatea acțiunilor tale Organizarea internă ajută la identificarea problemelor și găsirea soluțiilor Pe măsură ce atenția scade, trebuie să înveți să anticipezi situațiile și să te pregătești pentru ele din timp Rezolvând probleme legate de atenție, vei scăpa de jumătate din așa-numitele probleme de memorie Obișnuiește-te să ceri ajutor Dacă vă amintiți brusc: "Trebuie să trimit această scrisoare și să îi returnez cartea lui Mike", faceți imediat atât prima, cât și a doua Dacă acest lucru nu este posibil, luați măsuri urgente pentru a vă asigura că nu uitați de afaceri până la ieșirea din casă Pune scrisoarea și cartea lângă geantă sau haină, ca să nu le uiți Cu cât atenția este mai slabă, cu atât mai mult ai nevoie de aceste strategii Deci, fii mai organizat: - actioneaza imediat dupa ce te gandesti la nevoia de a face ceva: "fa-o in acest moment"; - folosiți indicii vizuale sau auditive; - puneți articolele de care aveți nevoie în locuri vizibile; - faceți un singur lucru la un moment dat; - Anticipați situațiile în care atenția dvs este tocită A încercat știința să explice fenomenul neatenției! La copii, lipsa de atenție s-a explicat prin hiperactivitatea acestora În SUA, totul era văzut ca fiind cauza hiperactivității: de la mediu, hard rock și cofeina conținute de Coca-Cola, până la familie și acel "b te poige", școală, învățarea în care este atât de plictisitoare încât nu este de mirare că copilul fie căscă, fie protestează violent De fapt, doar % dintre copiii americani sunt hiperactivi Problemele de atenție se datorează mai multor cauze fizice? Într-un studiu recent*, tomografia cu pozitroni a măsurat activitatea metabolică a creierului la douăzeci și cinci de adulți, dintre care fiecare a fost identificat ca hiperactiv în copilărie și fiecare dintre ei a avut cel puțin un copil hiperactiv S-au constatat diferențe interesante între reprezentanții acestui grup și oamenii obișnuiți din grupul de control La persoanele hiperactive, procesele metabolice nu sunt doar cu % mai lente în medie, dar tulburările lor metabolice sunt localizate și în partea frontală a cortexului cerebral, în zona care controlează funcția atenției Astfel, s-a stabilit o legătură între chimia creierului și comportament și a fost identificat factorul de ereditate Cu toate acestea, majoritatea oamenilor cred că mediul înconjurător are un impact semnificativ asupra atenției copilului O casă, părinți iubitori, profesori atenți, o cameră liniștită - toate acestea, desigur, sunt importante Jane Healy în cartea sa A Peril to the Mind: Why Don't Our Children Think? susține că televizorul, determinând creierul să răspundă la imaginile care se schimbă frecvent de pe ecran, poate distruge capacitatea de concentrare a copilului Imaginile luminoase pâlpâitoare și sunete aspre și incitante, scrie Healy, reduc capacitatea de a răspunde la stimuli externi În acest mod de funcționare a creierului, procesele de gândire apar rar, deoarece activitatea anumitor zone ale creierului este suprimată de anxietate, al cărei nivel ridicat este menținut prin "cras și tunete" constant Potrivit autorului, în timp, un astfel de obicei poate provoca o slăbire a puterilor de observație necesare concentrării Ce ar trebui făcut pentru a combate hiperactivitatea și pentru a restabili atenția! Până de curând, copiilor hiperactivi li se administrau doze mici de stimulente precum metilfenilul * Dr Alan Zametkin - Aprox ed data, care, destul de ciudat, a avut un efect calmant asupra lor Un astfel de tratament, împreună cu consultațiile psihologice, au dat rezultate relativ bune Dar diverse efecte secundare (iritabilitate, insomnie, retard mintal) i-au obligat pe medici să folosească medicamentele menționate cu mare prudență Tratamentul adulților și vârstnicilor cu aceleași medicamente a avut rezultate mixte, deoarece în acest caz a intrat în joc factorul "toleranță": organismul se obișnuiește cu substanțele chimice și începe să le solicite în mod constant pentru a obține efectul inițial Acest tip de efect secundar este inacceptabil, ca să nu mai vorbim de problemele asociate cu presiunea, apetitul și tulburările de somn Problemele de atenție la adulți își au uneori rădăcinile în copilăria timpurie, iar uneori se datorează unor cauze psihologice precum lipsa de interes, singurătatea, stresul, oboseala sau bătrânețea Atenția poate fi atenuată de sedative și alte medicamente care provoacă somnolență Persoanele care se confruntă cu aceste dificultăți apelează adesea la stimulente precum cafeaua și ceaiul în speranța de a-și menține mintea ascuțită, dar în cele mai multe cazuri exagerează și ajung într-o stare agitată incompatibilă cu atenția Este adevărat că cofeina și tutunul ajută la concentrare! În doze mici, aceste substanțe acționează ca stimulente, dar în doze mari sunt dăunătoare memoriei Excesul de cofeină în sânge provoacă palpitații, nervozitate, iritabilitate, excitabilitate, incompatibile cu atenția Oamenii care susțin că nu se pot concentra fără țigară sunt victimele unui tipar de comportament pe care l-au păstrat atât de mult timp Acest obicei este un adevărat obstacol în calea concentrării și atrage după sine multe consecințe neplăcute: tutunul este dăunător sistemului cardiovascular și tuturor organelor vitale, în special inimii și plămânilor Este mai bine să ieși la aer curat și să faci niște exerciții pentru a stimula degetele de la picioare activitate literală Drumețiile au un efect deosebit de benefic asupra capacității de gândire Acest lucru este spus de mulți scriitori și oameni de știință, care s-au inspirat în timpul plimbărilor singuratice în sânul naturii Există medicamente pentru a îmbunătăți atenția! Până în prezent, nu există un remediu miraculos pentru lipsa de atenție, dar oamenii își pot dezvolta capacitatea de concentrare prin exerciții de relaxare și antrenamente în observație Cum poți dezvolta atenția! Trebuie doar să trezești curiozitatea în tine cu ajutorul exercițiilor pentru a antrena observația A fi atent la ceva înseamnă a-ți pune sentimentele și gândurile la lucru Activitatea sferei sentimentelor și gândurilor în momentul memorării garantează o înregistrare de înaltă calitate și recuperarea ulterioară a informațiilor din memorie Metoda pe care o propun se bazează pe legi natura: mai întâi ne înțelegem impresiile În procesul de observare, trebuie să fii sensibil, vigilent și concentrat Pentru ca tu să-ți concentrezi atenția asupra unui anumit obiect, acesta din urmă trebuie să te entuziasmeze sau să te intereseze Puteți lua parte activ la procesul de observare: pentru început, puneți-vă două întrebări de bază: Îmi place sau nu? (Conștientizarea emoțională: care este reacția mea la "ea"?) Ce anume îmi place sau ce nu-mi place la "ea"? (Conștientizarea logică: ce explică reacția mea?) Astfel, o persoană dezvoltă atenția selectivă, adică capacitatea de a se concentra asupra obiectelor individuale sau a grupurilor lor În cursurile mele de formare observațională, am folosit reproduceri ale picturilor din secolul al XIX-lea de Manet, Degas, Renoir și Monet ca instrumente didactice În plus, am analizat o serie de cinci tapiserii franceze din secolul al XV-lea, care sunt foarte asemănătoare între ele și prin urmare, ele sunt greu de distins și de reținut - cel puțin pentru o persoană al cărei ochi nu a învățat încă să ignore asemănarea evidentă a obiectelor și să se concentreze pe micile lor diferențe Dar, desigur, sunteți liber să alegeți mijloacele didactice pentru cursurile dvs Acum vom lua în considerare trei picturi de M S Escher În primul rând, să încercăm să analizăm unul dintre ele în așa fel încât să-l surprindă în memorie pentru o lungă perioadă de timp și cu acuratețe maximă Am pus imediat o atenție selectivă în munca mea, formulându-mi în minte două întrebări principale: ) Îmi place poza, mi se pare interesantă? (conștientizarea emoțională) și ) ce anume îmi place la ea, ce anume îmi trezește interesul pentru această imagine? (conștientizarea logică) În primul rând, trebuie să determinați starea generală de spirit cu care este impregnată imaginea - acest lucru vă va ajuta să răspundeți la ambele întrebări Este în culori deschise sau închise? Este realist sau stilizat? Serios sau plin de umor? Ce face exact într-un fel sau altul? Prima lucrare a artistului (Fig ) se numește "Predestinație" - un nume ironic, având în vedere complotul imaginii: înfățișează un lanț lung de pești și păsări care zboară și înoată unul după altul de-a lungul unei traiectorii închise complexe care seamănă cu un număr răsturnat " ", care este simbolul eternității (Analogia vizuală stimulează memoria ) Ochiul privitorului urmărește păsările albe care zboară într-o direcție și peștii negri care înoată în direcția opusă Rânjetul peștilor cu dinți devine din ce în ce mai expresiv și mai ciudat pe măsură ce se apropie de privitor Acest zâmbet enigmatic primește o explicație mai aproape de mijlocul compoziției, unde căile păsărilor și peștilor se intersectează, iar peștele, ieșind rapid în centrul imaginii, apucă pe neașteptate gâtul unei păsări care zboară până în același punct cu dintii Umorul și emoția care pătrund în lucrare ne atrag atenția și vrem să aruncăm o privire mai atentă asupra imaginii La următoarea abordare, descoperim înalta pricepere a artistului, care creează modele complexe din forme care curg una în alta: imaginile cu păsări albe se întunecă treptat, se deformează și în cele din urmă se transformă în (c) M C Escher / Cordon Ari - Baarn - Olanda AII rrghls rezervate Orez Reproducere din tabloul de M S Escher "Predestinare" ( ) imagini cu pești negri și invers Această metamorfoză are loc pe măsură ce creaturile se mișcă una după alta de-a lungul unei traiectorii închise complexe Diferența dintre dimensiunile lor indică prezența unei perspective directe Peste tot în imagine se simte mișcare Transformarea finală a păsărilor în pești și invers are loc treptat: prin numeroase forme intermediare și nenumărate nuanțe de alb, gri și negru Cu cât examinezi și analizezi mai mult imaginea, cu atât detaliile individuale mai interesante ți se par: contururile aripilor și aripilor, ochii și rânjetele peștilor În ciuda aparentei cruzimi a intrigii - un pește negru (puterea răului?) roade gâtul unei păsări albe (puterea binelui?) - imaginea nu face o impresie deprimantă Soluția ambiguă de joc pentru un subiect serios ne face să ne gândim și să ne întrebăm După o cercetare obiectivă atentă, propriile comentarii vă ajută să vă fixați în memorie impresii mai personale despre subiectul observat Predestinația lui Escher mă face să mă gândesc: "Nimic nu este cu adevărat ceea ce pare Nu știi niciodată la ce să te aștepți Fiecare este și miel și leu, alb și negru (cu toate nuanțele de gri) și într-o stare de schimbare constantă Viata este imprevizibila Dar va părea mult mai tolerabil dacă nu o luăm prea în serios Intelectul creează o distanță între el însuși și viață și astfel ia naștere o perspectivă, în adâncul căreia cruzimea capătă trăsăturile comicului Apropo, nu-ți fie teamă să interpretezi ceea ce vezi în felul tău, după ce l-ai analizat cu atenție și te asigur că comentariile tale sunt corecte și rezonabile Orice operă de artă este deschisă interpretării subiective, iar Escher însuși a recunoscut acest lucru: admiratorului său, care a susținut că a văzut într-una dintre lucrările artistului o imagine simbolică a "lanțului renașterilor", el i-a spus: "Doamnă, dacă vezi asa, lasa sa fie asa! Cu toate acestea, vreau să vă avertizez: vă recomand cu tărie să interpretați lucrarea cu ajutorul imaginației numai după o analiză atentă Doar așa poți evita introducerea unor elemente subiective în ceea ce vezi, care sunt doar în imaginația ta și pot distorsiona intenția reală a artistului La pentru a menține minimul necesar de obiectivitate, atunci când se evaluează o lucrare, ar trebui să se pornească de la materialul faptic O analiză preliminară a unui text sau a unei imagini nu permite unei persoane să intre în domeniul propriilor fantezii Lucrarea considerată se caracterizează în primul rând prin mișcarea rapidă a replicilor, umorul ascuns în soluția temei și, printre altele, elementul surpriză Analizând imaginea din punct de vedere obiectiv și subiectiv (cum am făcut noi), o întipărim în memorie pentru o lungă perioadă de timp Dinamica și bogăția emoțională a imaginilor - precum și umorul care a impregnat imaginea - fac opera lui Escher mult mai memorabilă decât multe alte lucrări cu intrigi mai neutre O analiză sistematică a unor categorii precum intriga, compoziția, starea generală etc , efectuată la nivel intelectual, contribuie la un grad mai ridicat de prelucrare a informațiilor Participarea activă a "Eului" interior al unei persoane în procesul de observare ajută la o mai bună memorare și înțelegere a materialului Acum să învățăm să distingem și să ne amintim obiectele care par foarte asemănătoare la prima vedere Acest exercițiu demonstrează clar munca atenției selective: mintea învață să selecteze informații specifice, să se concentreze asupra acesteia și să analizeze materialul perceput În procesul de comparare a două obiecte, trebuie mai întâi să identificăm trăsăturile lor comune și apoi să ne concentrăm asupra diferențelor Două picturi de Escher (Fig și ), reprezentând două peisaje urbane diferite, au o asemănare clară între ele Este cel mai vizibil în împărțirea compoziției în volume dreptunghiulare și planuri (case și câmpuri) Mi se pare mai rezonabil să analizez mai întâi un peisaj în detaliu și abia apoi să trec la al doilea în căutarea diferențelor specifice dintre ele, mai degrabă decât să mă grăbesc de la unul la altul, comparând elementele lor individuale unul câte unul Încep prin a face o impresie generală picturilor: îmi plac ambele Apoi încerc să-mi dau seama ce îmi place exact la ei În cursul reflecțiilor mele, mă folosesc de concepte precum intriga, compoziția, starea generală etc Atmosfera recreată în tabloul "Genazzano, Abrozzi" (vezi Fig ) mi se pare misterioasă, fantastică și oarecum sumbru Aerul tăcut pare să simtă suflarea iernii: acesta este un peisaj aspru de iarnă Pentru asta, Orez Reproducere din tabloul de M S Escher "Genazzano, Abruzzi" ( ) (c) M C Escher / Cordon Art - Baarn - Olanda Drepturi AI rezervate Orez Reproducere din tabloul de M S Escher "Podul Oraș în Italia" ( ) pentru a afla cum această stare de spirit este comunicată privitorului, mă întorc să studiez compoziția lucrării: grădini și câmpuri sunt descrise în partea de jos a acesteia, iar casele din oraș în partea de sus Deasupra acoperișurilor sunt nori pufoși ușori cu umbre dese de-a lungul fundului; linia orizontală a unui lanț de munți în fundal; pufături de fum care ieşeau din coşurile de fum Privirea privitorului se mișcă de jos în sus - de la copacii golași fragili din prim-plan de-a lungul drumurilor, care se transformă în scări în drumul spre oraș - și se oprește în cele din urmă la turla turnului de la marginea superioară a compoziției Întreaga parte inferioară a imaginii reprezintă o suprafață bizar disecată a pământului (dealuri, terase), plantată cu arbori de diferite tipuri (gozi și subțiri în prim plan și veșnic verzi, cu coroane luxuriante - puțin mai departe) Un șir orizontal de clădiri joase între câmpuri și oraș împarte compoziția în două părți Aceste clădiri îmi amintesc de mașinile de pasageri atașate la o locomotivă În același timp, ferestrele lor înguste și negre și acoperișurile plate sunt asociate în mintea mea cu un tren de marfă (Comentariul meu: "Un amestec ciudat de elemente caracteristice trenurilor de pasageri și de marfă ") În partea de sus a imaginii sunt grupuri strânse de case de oraș - clădiri cu cinci, șase etaje, cu acoperișuri pictate și ferestre dreptunghiulare înguste negre Unele ferestre sunt conturate în alb, altele nu Înălțimile diferite ale acoperișurilor, precum și prezența scărilor între case, sugerează că orașul este situat pe un deal (am numărat doar șase scări: drepte cu pași scurti, șerpuit cu pași blând etc ) În continuare, sunt atent la iluminare: drumurile, fațadele clădirilor centrale și vârfurile norilor sunt cel mai puternic luminate Pereții caselor și peisajul din partea de jos a imaginii sunt realizate într-o varietate de nuanțe de gri Studiind cu atenție configurația terenului, ridicându-se în corniche și separate între ele de umbre dense și contururile fragile ale copacilor din prim-plan, înțeleg starea de spirit generală care pătrunde în imagine: dar acum nu doar o simt, dar și să-ți dai seama În acest fel, îmi creez o imagine mentală emoțională puternică, care împiedică distrugerea amintirilor pe termen lung Cu cât privitorul este mai atent, cu atât găsește detalii mai interesante în imagine - mai ales una la fel de complicată și rafinată precum lucrarea propusă de Escher Acum este timpul să comparăm această imagine cu cea prezentată în Fig ("Pod Oraș în Italia") De data aceasta, să ne concentrăm atenția asupra diferențelor Acest peisaj dă, de asemenea, impresia unui ireal, fantastic, dar pare mai plin de viață și mai vesel - parțial pentru că în mod clar nu descrie sezonul de iarnă Peticele de lumină din această imagine sunt mai strălucitoare, copacii și tufișurile sunt îmbrăcate cu frunziș luxuriant, iar câmpurile din fundal sunt dens cu vârfuri Principala diferență compozițională a acestei lucrări față de cea anterioară constă în construirea primului plan: ea înfățișează versanți abrupți ai munților, care amintesc de zidurile cetății din pietre uriașe, și un oraș atârnând peste un abis, legat de lumea exterioară printr-un un singur pod curbat abrupt cu trepte înguste De la grămezile de bolovani aspri, tufișurile verzi luxuriante și clădirile bizare din prim-plan, privirea privitorului se mișcă în sus, spre turnul catedralei, care se înalță deasupra câmpurilor și grămadele de case ale orașului care se retrag în depărtare Jumătatea superioară a picturii înfățișează o parte a orașului, la care se poate ajunge pe diferite scări (aici sunt doar patru dintre ele, fără a număra podul, și toate cu trepte înguste abrupte) Din comparația scărilor, trec la o comparație strânsă a caselor din ambele desene: în ultimul, acoperișurile sunt căptușite cu țigle, care sunt desenate clar pe partea stângă a peisajului urban (În pictura anterioară, acoperișurile par să fie acoperite cu ardezie; diferența dintre materialele de acoperiș indică diferența dintre stilurile arhitecturale locale ) În partea din stânga sus și sus din mijloc ale imaginii, sunt reprezentate două catedrale - ambele stau în picioare pe platforme de piatră sus deasupra orașului, pe una dintre care (în stânga) se află un belvedere, iar pe cealaltă (în mijloc) sunt mai mulți copaci cu frunze groase Cele două lucrări luate în considerare au un conținut semantic complet diferit Pe primul dintre ele, întinderile de câmpuri se întind în terase până la un oraș posomorât, parcă tremurând sub o acoperire grea de nori cu contururi argintii Pe al doilea, grămezi de bolovani și desișuri de tufișuri sunt legate de oraș printr-un arc de piatră atârnând peste un abis negru Privirea privitorului rămâne pe pod, studiind îndeaproape structura pietrei boltă care leagă două lumi: lumea vieții sălbatice și lumea civilizației La o examinare mai atentă, devine clar că picturile lui Escher înfățișează două orașe complet diferite situate în regiuni diferite ale Italiei, prezentate în perioade diferite ale anului și în condiții de iluminare diferite Impresia generală de fantezie în ambele peisaje, care provine din contrastul dintre elementele nerealiste, stilizate ale imaginii și compoziția geometrică detaliată, este caracteristică tuturor lucrărilor lui Escher (cum am putut vedea din exemplul celor trei considerați mai sus) Pun pariu că după ce ai analizat aceste poze atât de detaliat, le vei aminti pe toate - mai ales dacă îți petreci câteva minute formându-ți propria părere, chiar dacă nu coincide cu a mea Încearcă-l și te vei distra! Notă: pentru a dezvolta capacitatea de observare este necesară îmbunătățirea abilităților descriptive și îmbogățirea vocabularului pentru a putea descrie ceea ce se vede în termeni precisi Existența unei relații între memorie și vocabular a fost confirmată în multe studii științifice (inclusiv al nostru), și se explică foarte simplu: căutarea definițiilor precise presupune un grad mai ridicat de prelucrare a informațiilor, adică operații mentale care contribuie la fixând urma în memorie Sfat pentru aplicarea practică a metodei - în viața de zi cu zi, ne amintim greu de obiecte care sunt similare între ele (de exemplu, castele, catedrale și muzee în timpul călătoriilor) Tehnica de observare sugerată vă va ajuta să stabiliți și să vă amintiți corect diferențele dintre ele Metoda demonstrată a comentariilor structurate ajută la funcționarea memoriei Vă amintiți comentariile, rezultatele analizei și comentariile suplimentare Cu cât procesul de prelucrare a materialului este mai profund, cu atât mai bine Și invers: nu veți putea păstra în memorie informații pe care ați uitat să le lucrați corect Modul de memorare pe care îl predau la orele mele de antrenament observațional este să-ți pui întrebări despre imagine într-o anumită ordine și să le răspunzi În primul rând, ar trebui să determinați impresia generală analiza produsă de imagine, pentru a analiza intriga, compoziția, culorile acesteia Apoi, este necesar să ne concentrăm asupra particularităților (expresii faciale, imagini ale obiectelor individuale, plante, animale, caracteristicile lor); în timp ce interesul, emoțiile și gândurile tale ar trebui să joace rolul unei lupe atunci când privești detaliile În procesul de analiză, descompuneți informațiile înregistrate într-un număr de categorii, care ulterior vă vor servi drept mărci de identificare atunci când le veți recupera din memorie Și, în sfârșit, nu te priva de plăcerea de a însoți ceea ce vezi cu comentarii cu caracter personal: ce te-a frapat în imagine? Ce sentimente și gânduri a trezit în tine? Ce asociații v-au venit în minte în timp ce analizați imaginea? Dacă acumulați cu succes imagini vizuale la fiecare etapă de analiză și apoi restabiliți adesea imaginea în imaginația voastră, vă veți aminti mereu de ea Discutarea despre informațiile acumulate este o modalitate sigură de a le restabili în memorie Predarea este o modalitate minunată de a continua învățarea și de a organiza și aprofunda cunoștințele, deoarece necesită eforturi pentru a selecta, analiza și sintetiza materialul Antrenamentul de observare dezvoltă și capacitatea de a judeca Concentrând atenția asupra unui anumit obiect, o persoană învață să-i dea o evaluare corectă Capacitatea de a-ți aminti detalii și de a observa detaliile care caracterizează viu și expresiv informațiile înregistrate îți va oferi posibilitatea de a trăi o viață mai completă în prezent MNEMONICĂ: TEHNICI PENTRU O MEMORIZARE BUNĂ În secțiunea ANTERIOR, ne-am uitat la rolul atenției în memorie Vom arunca acum o privire mai atentă asupra strategiilor care facilitează cele trei procese constitutive ale memoriei: scrierea, stocarea și preluarea informațiilor Memoria este determinată doar de asociere! Asocierea este, desigur, principalul mijloc de a aduce amintiri în tărâmul conștiinței Munca memoriei se desfășoară cu ajutorul asociațiilor spontane: una atrage după sine alta și astfel se construiește un lanț logic care duce la urma dorită în memorie Cu cât informația a fost procesată mai profund la înregistrarea la nivel senzual, emoțional și intelectual, cu atât va fi mai ușor să o extragi ulterior Acest lucru se aplică în mod egal memoriei involuntare și arbitrare O asociere poate fi cauzată de aproape orice semnal extern Convorbirile abundă cu digresiuni de la subiectul principal legat de asocierile personale: "Apropo, despre ochelari, mi-au adus aminte de ochelarii mei, pe care i-am pierdut în vacanța în Grecia Și am crezut că le-am uitat complet!" Orice persoană poate folosi o varietate de strategii de gândire pentru a exploata eficient mecanismul asociațiilor Prin împletirea unei rețele largi de asociații conștiente în momentul înregistrării și în momentul recuperării informațiilor din memorie, extindeți contextul în care fiecare amintire individuală și crește șansa de a descoperi accidental un indiciu care va declanșa noi amintiri O rețea largă de asociații este cheia unei bune memorie După cum spunea poetul Robert Frost, "Orice gând este produsul asocierii" Amintirile nu vin de nicăieri Există întotdeauna un motiv specific pentru apariția lor Privind o fotografie făcută în timpul unei vacanțe, îmi pot aminti multe amintiri dacă vreau Pentru a provoca noi asociații, îmi descriu fotografia și, în același timp, extrag informații din toate categoriile de memorie legate de imagine: "Delphi la primăvară, copaci înfloriți, un peisaj încântător Dar, în ciuda soarelui, era îngrozitor de frig Un vânt de nord înghețat se învârtea în amfiteatrul zeilor! Fiind membri ai unui grup turistic, eram limitati în mișcările noastre și nu ne puteam permite plimbări independente în locuri poetice Timpul nostru era programat la minut și trebuia să ne supunem ritmului de existență impus de ghidul nostru, și nu al nostru Din acest loc pastoral îndepărtat ne-am întors în Atena zgomotoasă, unde în aceeași zi a avut loc un cutremur cu o forță de , pe scara Richter Wow! Tragând peste ocean de la California cu risc seismic înalt până la etajul al clădirii hotelului Hilton care tremură tremurând Îmi voi aminti călătoria mea în Grecia, îmi vor veni în minte multe detalii și episoade diferite Acest exemplu arată clar cum un o singură fotografie poate aduce la viață o multitudine de amintiri, dacă te uiți cu atenție la ea și, dând aer liber la emoții și sentimente, urmărești mental de-a lungul unui lung lanț de asociații În plus, principiul asocierii poate fi folosit fără a apela la sentimente și la logică - ca, de exemplu, atunci când facem un nod pe o batistă pentru a nu uita să cumpărăm pâine seara Sistemele mnemonice bazate pe asocieri ilogice au fost folosite încă din cele mai vechi timpuri pentru a reține chipuri, nume, numere și cuvinte străine și termeni științifici Asociațiile de acest fel nu sunt spontane, ci artificiale: se formează în momentul înregistrării informații și sunt chemați în ajutor la momentul regăsirii "• din memorie Ce este un mnemonic! Sistemele mnemonice (sau pur și simplu mnemonice) sunt ajutoare care facilitează rememorarea, cel mai dificil proces al celor trei operațiuni de bază ale memoriei: înregistrarea, stocarea și preluarea informațiilor Numeroase studii au arătat că amintirea provocată apare mai ușor decât amintirea spontană Transformând amintirea spontană în amintirea evocată care declanșează memoria de recunoaștere, sistemele mnemonice împiedică posibilitatea uitării Fiind construite pe principiile asocierii imaginilor și elaborării verbale, ele implică munca atât a memoriei vizuale, cât și a celei verbale în același timp (o combinație extrem de eficientă) În cartea sa despre acest subiect, Alain Lieri împarte dispozitivele mnemonice în trei categorii: coduri, indicii și strategii Toate aceste sisteme organizaționale ar trebui utilizate în timpul înregistrării informațiilor - numai atunci ele vor ajuta la recuperarea materialului din memorie De exemplu, cuvântul OVAL - un indiciu pentru amintirea celor mai mari patru râuri din Rusia (O - Ob, V - Volga, A - Amur, L - Lena) - va fi util numai dacă asociația s-a format în momentul memorării acestora nume Compilarea abrevierilor de la primele litere ale cuvintelor care trebuie memorate facilitează rememorarea lor ulterioară Cu toate acestea, această tehnică ajută numai atunci când o persoană nu numai că își amintește abrevierea, ci memorează și cuvintele din care este compusă În caz contrar, indiciu va fi lipsit de sens: "OVALUL sunt cele mai mari patru râuri ale Rusiei, ale căror nume nu m-am obosit să le amintesc" În același mod, dacă încerci dureros să-ți dai seama de ce ai făcut acest nod pe o eșarfă, atunci asta înseamnă un lucru: nu ai fixat corect în minte legătura asociativă dintre indiciu și lucrul de reținut Din păcate, în vremea noastră, sistemele mnemonice sunt folosite extrem de rar Respingerea bruscă a acestora din partea unora se datorează abordării greșite a predării unor astfel de tehnici Reprezentat de unii magici DIN droguri, mnemoteciile sunt rareori analizate pentru a înțelege cum funcționează Fără a explica esența metodei, unei persoane i se spune să memoreze pur și simplu acest lucru sau acela, drept urmare rămâne să se bazeze doar pe propriile forțe Unii oameni aplică instinctiv strategii mai bune decât alții Sistemul corect de antrenament oferă fiecărei persoane posibilitatea de a învăța cele mai convenabile strategii pentru el Pentru a utiliza mnemotecnica în mod eficient, trebuie să înțelegem principiile sale de bază (de exemplu, asocierea imaginilor - vezi întrebarea din această secțiune - în metoda de amintire a fețelor și numelor, listelor și numerelor) și să le introduci în viața de zi cu zi În plus, dispozitivele mnemonice ar trebui privite ca un joc de memorie captivant O astfel de abordare jucăușă este adecvată în special atunci când se utilizează asocieri de tip ilogic Și dacă sunt lipsite de sens: asocierile ilogice sunt amuzante și foarte eficiente Potrivit lui Alain Lieri, eficiența ridicată a sistemelor mnemonice se explică prin faptul că acestea se bazează pe procese de memorie naturală De aceea, orice persoană de orice vârstă este capabilă să stăpânească astfel de tehnici, odată ce a înțeles principiul acțiunii lor Asemenea eroului lui Molière, care experimentează o adevărată încântare când află că a vorbit în proză toată viața, o persoană care studiază mnemonică descoperă brusc că a folosit vizualizarea și asocierea toată viața atunci când își amintește locuri, obiecte și chipuri Acum trebuie doar să dezvolte o abilitate suplimentară de a crea imagini mentale bazate pe abstracții precum numere, liste și cuvinte Astfel, o persoană se pregătește treptat să intre în lumea artificială și fantastică a asociațiilor ilogice (De exemplu, nu există nicio legătură logică între cuvântul OVAL și numele celor mai mari patru râuri din Rusia, așa cum nu există nicio legătură logică între numele și fața unei persoane ) Cea mai puternică respingere a sistemelor mnemonice apare în rândul persoanelor în vârstă, adică a celor care beneficiază cel mai mult de trecerea de la asocierile logice la cele ilogice În cadrul sesiunilor de pregătire, pe care le-am dezvoltat în timpul cercetărilor noastre de la Universitatea Stanford, studenții efectuează o serie de exerciții speciale care vizează menținerea autocontrolului în procesul de rupere treptată a legăturilor logice dintre LA EI ) fără celălalt (adică indicii) Putem memora o listă de lucruri de făcut folosind aceeași metodă: fixarea a - de locuri în camera dvs de zi (Și ea a renunțat să folosească mall-ul în acest scop, * magazinele sunt reamenajate prea des ) , ignoră sau ia în considerare ultimul ) Este mai bine să aleg obiecte diferite și ușor de vizualizat ca locuri De exemplu, mergând prin viața mea cameră în sensul acelor de ceasornic, văd mobilier în următoarea secvență: ) fotoliu din piele; ) lampă chinezească; ) canapea albastra; ) imagine de ansamblu; ) o plantă verde în ghiveci; ) un șemineu etc În primul rând, amintiți-vă ordinea obiectelor unul după altul - apoi o puteți restabili cu ușurință în memorie, plimbându-vă mental prin cameră Acum, pentru a aplica "metoda locurilor", trebuie doar să asociezi primul articol din lista ta cu primul "loc", al doilea - cu al doilea și așa mai departe Aceste asocieri figurative pot fi stocate în minte până la douăzeci și patru de ore, după care se vor estompa treptat din memorie - așa scriu cu cretă pe o tablă neagră: pentru a scrie un text nou, trebuie să-l ștergeți pe cel anterior Un sistem similar de "cârlige" (o persoană, așa cum ar fi, atârnă un indiciu pe fiecare dintre ele) poate fi folosit din nou și din nou "Metoda locurilor" practicată în mod regulat ajută foarte mult munca memoriei "mediane": adică vă permite să stocați în minte tot felul de informații până la momentul implementării acesteia Mai mult, având în vedere nevoia de a te gândi la succesiunea lucrurilor (pe care vei încerca să le faci în așa fel încât să economisești timp, benzină și - cine știe! - poate bani), vei deveni mai organizat Vei aprecia eficacitatea unei metode minunate care poate fi tratată și ca un fel de joc "surpriză-toată lumea-cu-memoria-voastra" Dar înainte de a ieși pe marea scenă cu o demonstrație a abilităților tale, exersează așa cum ar trebui pentru a te simți încrezător în construirea de asociații figurative ilogice: de multe ori oamenii cu o imaginație subdezvoltată nu stăpânesc imediat această abilitate Dimpotrivă, lu iubitorii de tot ce este ciudat și neobișnuit nu întâmpină dificultăți în acest sens Dar omul obișnuit se află undeva la mijloc între acești doi poli: la început ezită și se îndoiește - dar, după ce a experimentat odată "metoda locurilor", nu mai este în stare să o refuze, pur și simplu pentru că metoda funcționează! P S Dacă cunoașteți bine orașul și vă puteți imagina diferitele colțuri ale acestuia, puteți face o plimbare mentală pe traseul pe care îl cunoașteți De exemplu, la Paris mergeți de la: ) Arcul de Triumf din partea stângă a Champs Elysees la ) Lido; de acolo se trece la ) un pătrat rotund cu fântâni; apoi mergeți la ) Teatrul Champs Elysees; trece ) ambasada americană; apoi ) Hotel Crillon, etc Acest lucru este recomandat pentru cei care nu pot fi numiți homebodies Personal, îmi este mai ușor să creez imagini mentale ale obiectelor familiare din apartamentul meu, deoarece acestea sunt mai diverse și mai originale Cum vă puteți aminti instrucțiunile și rețetele! Pentru a memora instrucțiunile și rețetele, o persoană trebuie să își evidențieze principalele prevederi și să prezinte mental fiecare operațiune ulterioară într-un context specific Logica elementară vă va ajuta să vă amintiți ordinea acțiunilor dacă le-ați făcut deja înainte și vă va oferi posibilitatea de a schimba în siguranță o anvelopă pe o roată, de a picta un gard, de a prăji carne sau pește, de a pregăti un sos Dar pentru a efectua sarcini complexe și mai puțin familiare, trebuie să faci o listă de acțiuni necesare, urmând una după alta într-o anumită ordine În absența unei astfel de oportunități, puteți recurge la ajutorul unui sistem mnemonic care vă permite să stocați liste de articole în memorie timp de până la douăzeci și patru de ore Metoda locului (vezi întrebarea din această secțiune) este ideală pentru stocarea în memorie a instrucțiunilor și recomandărilor de diferite feluri până în momentul în care ai ocazia să le notezi În astfel de liste, succesiunea articolelor joacă un rol cu adevărat important, care nu joacă în listele de cumpărături și listele de sarcini În timp ce conduc o mașină, aud adesea sfaturi interesante și practice la radio pe cele mai diverse ііyp subiecte: grădinărit, gătit, medicină și pescuit! Dar având ocazia să notez recomandări, recurg cel mai firesc la dispozitive mnemonice Uneori fac asta când văd procesul de preparare a unui fel de mâncare delicios acasă la un prieten sau la televizor Tocmai încep să scriu în memorie toate acțiunile necesare folosind metoda locului De exemplu, la memorarea rețetei unei salate delicioase de ton cu sos, îmi imaginez mental în primul rând ( - stereo) puțin sos amestecat cu iaurt bulgăresc, plus o porție copioasă de maioneză după gust; pe locul al doilea ( - scaun din piele) prezint o conserva de ton; pe locul trei ( - lampă orientală) - mere verzi tăiate cubulețe, nedecojite; pe locul al patrulea ( - canapea) vad aceeasi cantitate de telina tocata; pe locul cinci ( - poza mare) - ceapa verde tocata marunt: pe locul al saselea ( - planta verde) toarn toate ingredientele intr-un bol, pe care l-am pus la frigider pentru cel putin doua ore (aici desenez mental o ceapă roșie mare pe bolul numărul ) Mă uit la ceas și notez ora Asta e tot Poftă bună! Care este cel mai bun mod de a restabili un cuvânt în memorie) Mulți oameni se plâng de fenomenul de "învârtire a limbii" și de dificultăți de amintire a cuvintelor și din ce în ce mai des odată cu vârsta Cu cât o persoană este mai vorbăreț, cu atât este mai supărată de cazurile de astfel de uitare De obicei, în loc de cuvântul potrivit, îmi vine în minte un sinonim - și acest lucru este extrem de frustrant pentru oamenii care sunt obișnuiți să se exprime precis Studiile pe această temă au arătat că fenomenul "învârtire pe limbă" se referă în principal la numele și numele diferitelor bunuri și produse, a căror prima literă rămâne adesea în memorie: "Acest cuvânt începe cu "R" În mai mult de jumătate din cazuri, cuvântul apare în minte într-un minut Motivele acestei pierderi temporare a accesului la informații sunt încă necunoscute Poate încetinirea metabolismului care are loc în procesul de reniu sau in caz de oboseala? Sau există un fel de scurtcircuit în mecanismul de recuperare a informațiilor - cea mai complexă funcție a memoriei? Astfel de lacune în memorie sunt deosebit de neplăcute din cauza impredictibilității lor De regulă, cuvintele rar folosite zboară din cap (de exemplu, numele unui actor), ceea ce indică dificultatea de a extrage din memorie informații care nu sunt furnizate cu un indiciu Acesta este un fenomen normal, iar unii oameni nu fac decât să-și agraveze situația neplăcută prin anxietate excesivă Nu vă faceți griji: studiile au dovedit că uitarea temporară a cuvintelor este normală pentru o persoană Numai relaxarea permite memoriei să revină în zona conștiinței Prin urmare, ar trebui să luați astfel de incidente cu calm și să învățați să ocoliți obstacolele de acest gen în conversație În loc să vă străduiți să găsiți cuvântul potrivit, este mai bine să folosiți unul dintre sinonimele acestuia și să continuați conversația despre subiectul care vă interesează Procedând astfel, creați asociații care vă vor ajuta să vă amintiți diferitele categorii sau contexte care conțin cuvântul S-a dovedit experimental de mai multe ori că un cuvânt care scapă memoriei într-o situație va fi cu siguranță amintit în alta * Și amintiți-vă întotdeauna: pentru o consultație reușită în "biblioteca memoriei" trebuie să fiți calm și încrezător Sunteți de acord că, uneori, toți trebuie să bâjbâim cu mâinile în întunericul total în căutarea unui comutator Un alt lucru este dacă te împiedici constant de același cuvânt Puteți anticipa astfel de apariții punând în memorie un indiciu care vă va ajuta să vă amintiți cuvântul potrivit la momentul potrivit De exemplu, o plantă mare și frumoasă în camera mea de zi atrage atenția tuturor oaspeților fără excepție Întrucât mă interesează în permanență numele plantei (anthuria), eu, din necesitate * Acest lucru se poate datora complexității proceselor de memorie Studiile pe creier folosind tomografia cu pozitroni, realizate de dr Marcus Rachel de la Universitatea din Washington, au arătat că în procesul de reamintire chiar și a celui mai simplu cuvânt, mai multe puncte din diferite părți ale creierului (nu doar centrii vorbirii) se aprind în același timp - astfel, se poate presupune prezența unei rețele complexe de procesoare sau abilități minore interconectate - Aprox ed a anticipat un posibil caz de uitare și a pus un indiciu în memorie, creând o asociere de imagini în felul următor: ascultând sunetul cuvântului "anthuria", caut o semnificație anume în acest nume Începutul cuvântului (aut - ant, engleză - Notă, traducere) Este numele unei insecte celebre care este ușor de imaginat Îmi imaginez o furnică târându-se pe o floare tropicală strălucitoare a unei plante și, în acest fel, creez o asociere care conectează partea de jos a imaginii într-un singur întreg Când vizualizez această plantă în floare, văd automat și o furnică, un indiciu pentru a recupera numele plantei din memorie Observați cele două principii principale ale acestei strategii: căutarea sensului (furnica) și asocierea imaginii (furnica și floarea) După cum veți vedea în curând, aceste principii se aplică multor subiecte Sarcina ta este să înveți cum să-ți construiești propriile asociații figurative Sfaturi utile pentru persoanele în vârstă vorbărețe: Vorbind mai puțin repede, și poate nu la fel de mult, vei reduce numărul de cazuri neplăcute de uitare, deoarece vei spune mai puține cuvinte și îți vei acorda mai mult timp să le selectezi sau să le recuperezi din memorie Și dacă înveți să devii mai atent la cuvinte prin citire, făcând cuvinte încrucișate, căutând sinonime, comentând vocabularul folosit în scris, la televizor sau în rândul tinerilor, vei observa în curând cât de repede ai început să-ți amintești dreptul cuvintele la momentul potrivit într-o conversație Cu cât ești mai conștient despre cuvinte, cu atât le repeți mai des - și cu atât mai aproape de zona de conștiință sunt stocate în memoria ta Cu toate acestea, fenomenul de "învârtire pe limbă" nu dispare complet Este în puterea ta să minimizezi consecințele sale neplăcute Vreau să închei discuția mea pe această temă cu ultima frază din filmul lui Billy Wilder "Only Girls in Jazz": "Fiecare are deficiențele lor" Cum se face că cuvintele pe care nu le pot aminti la momentul potrivit apar de undeva mult mai târziu! Nu există o explicație științifică pentru această reacție întârziată Evident, cererea este înregistrată în subconștient și împinge informațiile găsite în zona conștiinței, când lasa-l te rog Am observat că oamenii cu comportamente obsesive se plâng mai des de astfel de fenomene Poate că, fără să-și dea seama, continuă să se gândească la eșecul enervant al memoriei și nu reușesc să-și scoată incidentul din cap, deoarece reacţionează la eşec mult mai brusc decât oamenii obișnuiți Cu toate acestea, există o legătură între procesul de extragere a informațiilor și emoții Când vă relaxați și nu mai faceți eforturi pentru a vă aminti cât mai curând posibil, "scanerul" intern continuă să îl caute într-un mod convenabil Mecanismul de memorie este deblocat și în câteva secunde cuvântul se va întoarce de obicei la tine Se poate presupune că cuvintele neobișnuite și rare sunt mai greu de accesat decât cele simple și că somnul este o stare ideală de relaxare și receptivitate sporită în care durata căutării nu contează (Uitarea ta însăși poate că ți-a trimis subconștientul să caute informațiile de care ai nevoie ) Pop-up-ul brusc din mintea ta te lovește atât de tare încât s-ar putea să te trezești în miezul nopții Dacă în acel moment ai avut un vis, atunci s-ar putea să-ți amintești că ai văzut niște asociații figurative care au provocat procesul de amintire Acest lucru se întâmplă rar, dar se întâmplă În acest din urmă caz, cel mai important lucru este să scoți din cap acest cuvânt și tot ce este legat de el cât mai curând posibil și să încerci să adormi din nou! Există vreo tehnică de reamintire a ortografiei corecte a cuvintelor! Vă veți putea aminti ortografia cuvintelor dacă acordați atenție ortografiei și învățați câteva strategii Oamenii care sunt interesați de limbă, de regulă, scriu competent Ei fac comentarii mentale despre ortografia unui anumit cuvânt și își fac datoria să-l memoreze De obicei, astfel de oameni citesc și scriu mult și cu plăcere - adică în mod natural repetă în mod constant materialul Prin urmare, pentru a reține ortografia unui cuvânt, în primul rând arătați cel puțin un interes minim pentru acesta În al doilea rând, analizează rup cuvântul; găsiți sensul ascuns în sunetul său și comentați-l pe acesta din urmă În al treilea rând, scrieți cuvântul pe hârtie, spuneți-l de mai multe ori pentru dvs și vizualizați-l în minte cu majuscule roșii pe un perete alb Nu în ultimul rând, folosește acest cuvânt cât mai des posibil până când se fixează ferm în subconștientul tău Acum, cu ajutorul logicii sau cu ajutorul imaginației, puteți determina "sensul" cuvântului Abordarea rațională se bazează pe reguli care leagă sensul unui cuvânt cu fonetica sau etimologia acestuia Într-un dicționar bun, acesta din urmă este întotdeauna indicat după cuvânt - de exemplu, deducție (lat deductio - derivație) Dacă știi latină, îți va fi mai ușor să înțelegi sensul Concentrându-te asupra literei îndoielnice (aici de- și nu di-), repetând mental și scriind acest cuvânt pe hârtie de mai multe ori, îl vei fixa ferm în memorie Regulile gramaticale ajută la justificarea logică a ortografiei unui cuvânt O persoană care cunoaște gramatica poate recurge în mod conștient la ajutorul lor În orice limbă, există o mulțime de reguli diferite: conjugarea verbelor, declinarea substantivelor, scrierea consoanelor duble etc Din păcate, există numeroase excepții de la fiecare regulă: forme nestandard de verbe, substantive și alte părți de vorbire Cu cât o persoană este mai educată, cu atât îi este mai ușor să evite greșelile Cunoașterea regulilor de ortografie contribuie la o mai bună memorare a materialului, deoarece în caz de îndoială, vă puteți verifica oricând Dar dacă nu cunoașteți sau ați uitat gramatica, ar trebui să apelați la puterile voastre de observație și imaginație (pe care probabil le-ați folosit deja când vă amintiți excepțiile de la reguli) Dacă ești o persoană verbală, este firesc să fii atent la cuvinte Dacă nu, va trebui să găsești o anumită motivație pentru eforturile tale (de exemplu, "greșelile de ortografie sunt dăunătoare dispoziției mele") Indiferent de ce fel de educație aveți, o simplă observație sistematică vă va ajuta să vă îmbunătățiți ortografia Spune noul cuvânt cu voce tare și scrie-l cu majuscule mari pe tablă sau pe hârtie Apoi închideți ochii, vizualizați-o cu vopsea roșie pe un perete alb și spuneți-vă fiecare literă Evidențiați partea dificilă a cuvântului și, dacă este posibil, sti, faceti comentarii, de exemplu: in denumirea italiana "Pirazzilo" sunt doua "ts", ca in cuvantul "pizza" Cuvintele cu consoane duble sunt adesea scrise greșit Căutarea sensului ascuns contribuie la o mai bună memorare De exemplu, cuvântul "eficiență" este scris cu două "f": "Pentru a face treaba eficient, o persoană trebuie să-și dubleze eforturile" Sau: "Cuvintele accolade * și acord sunt scrise cu două "k", deoarece ambele concepte implică o combinație de cel puțin două părți Acumularea se scrie cu două "k": unul nu este suficient, deoarece acumularea este un proces de creștere și acumulare! În căutarea dvs de sens, veți găsi în cele din urmă ceva care este cel mai interesant și important pentru dvs - și atunci nu vă va fi dificil să îl comentați (Observați cum repetarea constantă a cuvântului în timpul procesului de comentariu ajută la memorare ) Utilizarea frecventă facilitează memorarea și preluarea oricărui material din memorie - acest lucru se aplică și ortografiei Acordați mai multă atenție cuvintelor în procesul de citire și scriere - și le veți aminti în mod sigur Jerry Lucas, un bărbat cu alfabetizare absolută, a vorbit despre cum, în copilărie, în timpul călătoriilor lungi cu mașina cu părinții săi, a început să-și antreneze memoria din plictiseală: băiatul a citit semnele și anunțurile de pe drum și a pronunțat toate cuvintele nu numai de la stânga la dreapta, ci și de la dreapta la stânga! Aceste exerciții neobișnuite au dat rezultate uimitoare Succesul lui Lucas se datorează aplicării constante în practică a unor strategii speciale O metodă relativ recentă de predare a ortografiei copiilor este următoarea: în fiecare zi, elevilor li se arată cuvintele scrise pe cartonașe În acest caz, memoria vizuală, auditivă și kinestezică sunt incluse în lucrare: mai întâi, profesorul arată un cartonaș și rostește cu voce tare cuvântul scris pe el, apoi îi cere elevului să îl repete și să îl scrie pe tablă Apoi profesorul explică sensul cuvântului și oferă exemple de utilizare a acestuia în diferite contexte Astfel, se realizează procesarea verbală, ceea ce este atât de important la înregistrarea informațiilor Această strategie de învățare sa dovedit a fi incomparabil mai eficientă decât cea * Paranteză care conectează mai multe doage în partitură (muzică) scrierea repetată a cuvântului de memorat În loc de activitate mecanică, aici se folosește o strategie de gândire, care face ca diferite niveluri de memorie să funcționeze În plus, elevii repetă adesea și discută cuvintele aduse în atenție Toate aceste activități contribuie la asimilarea cuvintelor și la extinderea vocabularului Imaginația poate fi folosită pentru a învăța reguli gramaticale și excepții de la ele Încercați să găsiți comentarii amuzante pentru a explica lucruri inexplicabile De exemplu, în engleză, pronumele "care" (care) nu este restrictiv, în contrast cu restrictivul "care" (care) Pentru a reține diferența dintre ele, asociați mental pronumele "care" cu imaginea vrăjitoarei ("vrăjitoare"), iar pronumele "care" cu imaginea pălăriei ei negre ascuțite ("pălărie") Procesele de gândire ajută memoria să funcționeze Cum să dezvolți capacitatea de a limbi străine! Este foarte dificil să menții artificial capacitatea de a vorbi fluent într-o limbă non-nativă, chiar dacă există o motivație pentru acest lucru Știu acest lucru din propria mea experiență, după ce am locuit în California timp de douăzeci de ani fără a putea vorbi franceza mea nativă Pentru a preveni uitarea unei limbi străine (sau chiar a ta), trebuie să o folosești constant în formă scrisă sau orală În caz contrar, vocabularul tău activ va fi redus, deși vei avea în continuare capacitatea de a înțelege pasiv În funcție de interesele sau nevoile dvs , puteți fie să citiți cărți și ziare, fie să ascultați radioul și magnetofonul Cititul este o modalitate excelentă de a păstra în minte informații despre o limbă Obțineți cărți sau reviste pe subiecte care vă interesează și citiți-le în mod regulat, să zicem, o dată pe săptămână Cărțile pot fi înregistrate pe casete audio sau CD-uri, astfel încât să vă puteți îmbunătăți pronunția în plus față de orice altceva Radioul cu unde scurte vă oferă posibilitatea de a asculta multe programe într-o varietate de limbi, inclusiv propria dvs (care este important pentru o persoană care călătorește care operează în lume) Găsiți un timp și un loc pentru acest gen de activitate: consecvența este o condiție necesară pentru stăpânirea unei limbi, precum și pentru stăpânirea oricărui alt subiect Dacă prindeți un program la radio într-o limbă care vă interesează, marcați momentul în care este difuzat și ascultați-l cât mai des posibil Poate doriți să faceți câteva note într-un caiet în timpul transmisiei sau poate le veți înregistra pe un magnetofon pentru reascultare În general, nu ratați ocazia de a vorbi o limbă străină, măcar pe scurt și superficial Poate cu ajutorul vecinului tău - un muncitor străin sau student - cunoștințele tale de limbă vor putea trece de la o stare pasivă la una activă De exemplu, cu două mexicane care vin să-mi facă curat în casă, eu vorbesc doar spaniola Îmi fac plăcere vecinei mele galomane, adresându-mă în franceză de fiecare dată când o întâlnesc Mă uit la filme străine în original, fără traducere, și încerc să vorbesc germană cu prietenii mei germani Când vizitez un restaurant italian, schimb mereu câteva fraze cu proprietarul italian, spre plăcerea noastră reciprocă Pe scurt, profit de orice ocazie pentru a vorbi o limbă străină Dacă aveți timp și energie, puteți lua lecții de limbi străine într-o formă conversațională În campusurile universitare puteți găsi întotdeauna mulți studenți străini care sunt fericiți să accepte să câștige bani în plus în acest fel Mai mult, în multe școli și colegii superioare există cursuri de seară de limbi străine pentru adulți Desigur, este mai dificil să înveți o limbă la vârsta adultă decât la tinerețe - dar cu cât o persoană a acumulat mai multe cunoștințe în timpul vieții sale, cu atât poate stabili mai multe conexiuni între materialul nou și informațiile stocate în memorie, facilitând astfel procesul de învățare Cel mai greu este să începi de la zero Dacă cunoști o limbă dintr-un grup de altele înrudite (romană, anglo-saxonă, slavă etc ), atunci poți învăța cu ușurință alta: trebuie doar să înveți diferențele dintre ele Cu o metodă bună de învățare directă la dispoziție, puteți învăța rapid orice limbă - mai ales dacă aveți un motiv întemeiat pentru a face acest lucru (cum ar fi o excursie în Mexic)! Sfat: pentru a vă extinde vocabularul activ, plasați fiecare cuvânt nou într-un context diferit și repetați-l în mod regulat Îl vine în câteva săptămâni după prima cunoaștere cu el (Pentru a fixa cu fermitate cuvântul în memorie, tu și încearcă să-l folosești în cel puțin șase contexte <ix - acest lucru se aplică și copiilor mici care tocmai învață să vorbească ) Există următorul exercițiu distractiv: trebuie să alcătuiește o poveste minusculă din - verbe noi, conjuncții, expresii idiomatice, prepoziții și substantive Cereți unui profesor sau vorbitor nativ să corecteze posibilele greșeli și să revizuiască versiunea corectată a poveștii de mai multe ori pe parcursul săptămânii Nu repeta niciodata greselile facute! Este foarte greu să scapi de ele - precum obiceiurile proaste În orice caz, este mai ușor să înveți o nouă strategie decât să o uiți pe cea veche Indiferent de ocupația dvs , încercați să mențineți contactul constant cu limba și vă va fi mult mai ușor să vă amintiți dacă este necesar În primele zile de ședere într-o țară străină, va trebui să suportați o întârziere a răspunsului cauzată de căutarea cuvintelor potrivite în memorie Pentru a accelera procesul de căutare, citiți mai multe într-o limbă străină în timp ce călătoriți prin țară, iar când vă întoarceți acasă, ascultați radioul și uitați-vă la televizor În acest fel, vei percepe o mulțime de cuvinte care vor declanșa memoria de recunoaștere Acest lucru vă va oferi încredere în conversație Am observat că foarte curând încep să vorbesc fluent după un astfel de antrenament Curajul de a pronunța cuvinte pe jumătate uitate dintr-o limbă străină nu are nimic de-a face cu organizarea și relaxarea Dacă considerați îndoielile și dificultatea de a găsi cuvinte ca fiind normale în primele zile de ședere într-o țară străină, atunci veți recunoaște necesitatea unei practici sporite a limbajului vorbit și, prin urmare, veți restabili rapid cunoștințele pierdute Amintiți-vă întotdeauna: ambele etape ale învățării unei limbi străine - înțelegerea pasivă (recunoașterea) și utilizarea activă a limbii în conversație și, mai târziu, în scris (rememorare) - necesită priceperea, dorința și, mai ales, perseverența unei persoane pentru o practică constantă Și nu-ți învinovăți memoria pentru nimic dacă îți lipsesc aceste calități! Cum să-ți amintești mai bine ce ai citit! Ca majoritatea oamenilor, te plângi că uiți repede ceea ce citești? În primul rând, întreabă-te Te străduiești spre perfecțiunea de neatins? Simți că ai uitat "totul"? Vă rugăm să clarificați exact ce înțelegeți prin "totul" După ce standarde evaluezi cazurile de uitare? Permiteți-mi să vă întreb puțin: când conversația se îndreaptă spre cartea citită, amintirile îți revin sau nu? Cel mai probabil, problema este că puteți prelua informații din memorie doar atunci când circumstanțele vă obligă să faceți acest lucru Nu este nimic în neregulă cu asta: vorbim despre două operații de memorie diferite Este foarte ușor să activați memoria de recunoaștere, dar este dificil să activați memoria independentă Plângându-te de uitare, îți amintești doar eșecurile din memoria independentă și uiți de succesele memoriei provocate de circumstanțe Dar vă înțeleg suferința și de aceea vă voi pune la dispoziție mijloacele necesare pentru a combate cauzele care o dau naștere În primul rând, ca majoritatea oamenilor, probabil că ești un cititor pasiv, ceea ce explică parțial memoria ta limitată de lectură Pentru a înregistra cu acuratețe informațiile, creierul trebuie să primească comenzi directe conștiente În al doilea rând, poate că pur și simplu nu trebuie să vă amintiți ceea ce ați citit Fără o motivație adecvată, mintea ta nu va funcționa Cert este că în fiecare zi suntem bombardați cu o masă de informații pe care ne considerăm obligați să le înghițim Nu e de mirare că memoria noastră protestează Pentru a evita supraîncărcarea memoriei, trebuie să decideți ce informații trebuie să vă amintiți și pentru cât timp - și să lăsați totul nesupravegheat Puteți reveni oricând la ceea ce ați ratat mai târziu Gândește-te așa: beneficiul uitării unei cărți este bucuria de a o redescoperi Pentru a înțelege mai bine de ce ne amintim atât de puțin din ceea ce citim, să ne uităm la condițiile în care citim Lectura distractivă implică un interes momentan pentru informație și nu implică stocare pe termen lung Ziarele de azi le înlocuiesc pe cele de ieri Două articole pe același subiect își fac ecou și se completează Cu toate acestea, diverse știri există separat, de la sine și rareori vreun mesaj informațional evocă o amintire a unor știri similare Mai degrabă, unele știri sunt pur și simplu înlocuite în conștiința altora de același fel: crime, dezastre naturale, războaie în diferite părți ale lumii, descoperiri medicale etc () dar o persoană nu își propune să-și amintească astfel de lucruri cu acuratețe și pentru o lungă perioadă de timp Acest tip de lectură distinge fundamental * "Eu" de lectura specială legată de muncă sau de studiu (Deși în aceste cazuri nu trebuie să ne așteptăm la miracole din memoria pe termen lung ) În mod ciudat, cel mai rău lucru pe care și-l amintește o persoană este ceea ce citește din plăcere, deoarece fără motivație nu pune întrebări, nu face comentarii și împarte informațiile percepute în categorii În plus, trebuie să vrei să memorezi materialul dintr-un motiv: stabilirea unui scop te obligă să citești activ, contrar obiceiului tău În loc să citiți fără minte un text cu puține speranțe de a vă aminti măcar o parte din el, încercați să vă puneți întrebări înainte, în timpul și după citire De exemplu, de îndată ce observ un articol în ziarul local despre arta din San Francisco, îmi spun imediat că acest lucru îl va interesa cu siguranță pe prietenul meu Allen, care scrie o disertație despre arta americană Mă întreb: articolul conține material nou? menționează expoziții de artă din San Francisco? și îi va fi de folos lui Allen? Pe măsură ce citesc, răspund la toate aceste întrebări, iar mai târziu scriu o scrisoare unui prieten despre acest articol (Ca alternativă, pot vorbi la telefon cu el ) Sfat: Pentru a vă concentra mai bine asupra textului, utilizați memoria vizuală, așa cum au tendința de a face persoanele cu memorare ridicată Doar tu trebuie să o faci în mod conștient și deliberat Toată ficțiunea poate servi ca material pentru crearea imaginilor mentale - dar, în același mod, poți citi literatură de orice alt fel dacă înveți să dai formă concretă conceptelor abstracte în procesul lecturii active cu ajutorul imaginației: desenează constant imagini în mintea ta care reflectă conținutul textului Și pune-ți întrebări pentru a te angaja în procesul de percepție a emoțiilor și inteligenței Gândiți-vă la cele mai interesante locuri din text și faceți comentarii interne asupra lor, care ulterior vă vor fi utile când vă amintiți Acest nivel ridicat de procesare poți înregistra informații calitativ în loc să te bazezi pe miracolele "organizarii spontane", care (în sensul în care folosim de obicei această expresie) nu are loc în acest caz Fără mai mult, este clar că cu cât acțiunile tale sunt mai motivate, cu atât îți este mai ușor să îndeplinești toate condițiile necesare înregistrării de înaltă calitate a informațiilor, dar obiceiurile, surmenajul și vârsta slăbesc motivația pe care trebuie să o creezi artificial din nou cu efort direcționat Așa că, de exemplu, mi-am luat obiceiul de a discuta diverse știri cu un prieten o dată pe săptămână - asta mă obligă să selectez din întregul flux de informații cele mai interesante, din punctul meu de vedere, mesaje Puteți face același lucru în timp ce citiți reviste sau ziare În primul rând, învață să rezumați informațiile și să faceți scurte comentarii interne despre ceea ce ați citit Analiza comparativă a mai multor articole pe aceeași temă este un mare stimul atât pentru memorie, cât și pentru conversație În plus, vei putea urmări știrile de televiziune, care creează o gamă vizuală de percepție* Dacă, în ciuda eforturilor tale (este suficient de organizat și de eficient?), simți totuși că ai uitat mai mult din ceea ce citești, nu te descuraja: este normal De regulă, oamenii nu sunt capabili să rezume corect materialul unui articol sau al unui articol - mai ales dacă în memoria lor nu există categorii care să conțină informații de natură similară Ei își amintesc doar ideea principală: "Era vorba despre utilizarea tehnologiei laser în chirurgie" (O persoană care nu este familiarizată cu tehnologia laser sau chirurgia nu poate reuni diferite elemente de informație din lipsa sistemului necesar de referințe în memorie ) Practic, oamenii (nu sunt îngrijorați de starea memoriei lor) sunt mulțumiți de cantitatea de informațiile pe care le amintesc: în loc să se scufunde în studiul unui articol, își schimbă imediat atenția asupra altuia și tind să dedice mai mult timp subiectelor familiare care sunt de real interes pentru ei Conform rezultatelor testelor pentru omnidirecțional * În cartea mea anterioară, Nu uita de exerciții simple pentru îmbunătățirea memoriei la orice vârstă, am dedicat un întreg capitol discutării diferitelor moduri de a citi - Aprox ed După de ore de lectură, doar % din informații rămân în memoria unei persoane (în cazul în care nu a folosit strategii speciale de memorare) Rezumarea a ceea ce s-a citit și comentarea textului imediat după citire măresc cantitatea de informații învățate cu până la % Dacă doriți să lăsați o amprentă de memorie de înaltă calitate, loviți în timp ce fierul de călcat este fierbinte! Apoi, în săptămâna următoare, revizuiți și revizuiți în mod regulat ceea ce ați învățat Și, în sfârșit, folosește-l cât mai des posibil Cum să memorezi diferite numere și numere: adrese, etaje, ore, numere de mașini, prețuri, temperatura aerului, doze de medicamente etc Există numere pe care le amintești fără dificultate? De exemplu, zilele de naștere ale celor dragi Datele au semnificație simbolică pentru tine? Folosiți vreun truc special pentru a le aminti? (Poate notează datele pe un calendar de birou pe care îl verifici în mod regulat ) Mulți oameni se plâng că au dificultăți în a-și aminti numerele și numerele, dar tind să admită că unele dintre ele sunt ușor de reținut De obicei este o chestiune de motivație: o persoană care este interesată de mașini nu va uita niciodată numerele diferitelor modele, precum Mercedes , Peugeot etc Jucătorii bursieri din povestea fluctuațiilor prețurilor vor da cifre exacte Oamenii care lucrează în domeniul statisticii își amintesc cu ușurință orice date statistice Personal, eu (poate din cauza lipsei mele de abilități la matematică) am crezut multă vreme că nu am absolut nicio memorie pentru numere - până când mi-am dat seama într-o zi că îmi amintesc perfect diferitele prețuri Intotdeauna le-am comparat mental (antrenament) si m-am gandit constant la necesitatea de a face niste cumparaturi (motivare) În mod inconștient, mi-am dezvoltat memoria vizuală atât de mult încât mi-am putut imagina mental o varietate de etichete de preț - adesea cu prețul vechi tăiat și pe cel nou scris lângă el Reprezentarea mentală a unei etichete de preț sau a unui număr pe peretele unei case sau pe o pagină dintr-o carte este prima condiție pentru fixarea fermă a acestora în memorie A doua condiție este cea internă comentând numărul: "Ce ieftinitate! Doar dolari în loc de - o treime din prețul real!" Pentru o persoană motivată, acest lucru este suficient Unul dintre prietenii mei de la universitate a spus: "Nu uit niciodată numerele de telefon ale fetelor frumoase" Motivația ne determină în mod firesc să aplicăm strategii organizaționale care garantează un grad ridicat de procesare a informațiilor și facilitează recuperarea ulterioară a acesteia din memorie Dacă nu există motivație sau seria digitală este prea lungă, merită să apelezi la ajutorul sistemelor mnemonice bazate pe asocieri ilogice Principiul unor astfel de sisteme este foarte simplu: trebuie doar să convertiți abstractul într-un cuvânt concret Există mai multe tipuri de codificare: vizuală, verbală sau mixtă Iată codurile mele preferate: METODA A ZECE DESENE - pentru memorarea pentru scurt timp a unei serii scurte de numere Cu un minim de imaginație, puteți reprezenta numerele sub formă de imagini vizuale specifice: O - farfurie - suliță - lebăda - furca - sail - mână cu degetele desfăcute - șarpe - spânzurătoare - clepsidra - melc Pentru a vă aminti numărul de zbor " ", imaginați-vă o farfurie sprijinită pe mână cu degetele desfăcute, pe care se află un melc Unii oameni consideră că acest mod este mai dificil decât doar vizualizarea numerelor (Cea mai ușoară modalitate de a vizualiza este să vizualizați un număr, cum ar fi vopsea roșie pe un perete alb sau neon strălucitor pe un cer negru ) Alți oameni se bucură de acest joc De fapt, așa-zișii mnemoniști, posesori ai memoriei fenomenale, practică în mod constant acest gen de exercițiu mental CODUL FONETIC PENTRU NUMERE este mai complex, se bazează pe o combinație de asocieri vizuale și verbale Este util pentru stocarea pe termen lung în memoria Geolea a șirurilor lungi de numere (numere de telefon, pașapoarte, polițe de asigurare etc ) Aici, fiecare număr este asociat cu o literă prin asemănarea sa externă cu aceasta: - - T sau G (elementul principal este un baston vertical) - P sau N (litera pe două "picioare") - - H B - C - U - V sau F (litera cu două "bucle") - P (" " arată ca o imagine în oglindă a lui "P") Pentru a vă aminti un număr, pur și simplu transformați-i numerele în litere: cuvintele vor începe cu ele, pe care le veți adăuga la discreția dvs în așa fel încât să obțineți o frază scurtă sau un fel de frază (Prima asociere duce adesea la următoarea ) De exemplu, numărul de telefon - - devine următoarea expresie De ce un cancer fluieră dimineața pe un munte înalt? ASOCIAȚII INDIVIDUALE - Un alt mod preferat de a-mi aminti numerele, deși nu atât de universal Asociați-vă propriile asocieri cu numerele, cum ar fi date importante din viața dvs , mărimea, înălțimea, vârsta Această tehnică este utilă atunci când vă amintiți numerele care sunt direct legate de dvs (numărul permisului de conducere, numărul pașaportului, codul digital de blocare etc ) Cu toate acestea, este potrivit pentru fixarea oricărei serii digitale în memorie Luați, de exemplu, numărul de telefon - - Să presupunem că prietenul tău apropiat are de ani sau de ani, sau să presupunem că un eveniment important din viața ta s-a întâmplat anul acesta (promovare, mutare etc ) Puteți construi asocieri cu fiecare număr: de exemplu, " " poate fi mărimea pantalonilor dvs ; " " - Sunt numărul unu, sau bestseller de primă clasă, film, record; " " - a avut loc vreun eveniment semnificativ anul acesta? gandeste-te bine, poate dar, pe ai petrecut o vacanta memorabila in Arizona; " " este o altă mărime posibilă pentru lenjeria de damă (dacă ești femeie, sau a soției tale) Observați cum prima asociere a dus la ultima Și apoi alcătuiește următoarele propoziții: "Venind în California la vârsta de de ani, Joe și-a câștigat rapid reputația ca vânzătorul numărul unu al companiei sale În , am avut o vacanță groaznică în Arizona - acolo s-a pierdut o valiză cu toată lenjeria mea In loc de cea pierduta, am reusit sa imi cumpar lenjerie intima doar in marimea , care este mica pentru mine Întins? Da Dar este eficient dacă repetați frazele de mai multe ori și vă imaginați clar situația și actorii descriși Puteți grupa numerele după cum doriți Iată cum am învățat codul digital pentru blocarea bicicletei mele prin asociații personale La întrebarea: "Ce îmi spun aceste numere?" Eu răspund: " - Vărul meu Robert s-a născut în Și prima mea călătorie în Anglia a avut loc în vara lui Această metodă funcționează deoarece folosește asocieri personale - trebuie doar să le repetați corect în timpul înregistrării și în timpul regăsirii informațiilor Încercați să creați o imagine vizuală și folosiți-vă imaginația De exemplu, îmi imaginez un văr mergând pe bicicletă pe stradă, în orașul englez Hastings VIZUALIZAREA ÎN FORMA PURĂ este suficientă pentru a reține adresa, numărul etajului, doza medicamentului Imaginează-ți numărul scris cu cifre roșii mari pe un perete alb Fixați imaginea vizuală în memorie cu asociere verbală: adăugați un comentariu mental folosind imaginația De exemplu, pentru a vă aminti doza zilnică de medicament - cinci picături, imaginați-vă cum cinci picături cad alternativ pe fiecare deget al mâinii (dacă există șapte picături, atunci una pentru fiecare zi a săptămânii) Și cum vă amintiți dimensiunile - să zicem, dimensiunile patului dvs : x inci? Imaginează-ți aceste numere scrise cu vopsea roșie pe tăblie În același timp, se roagă să se facă următorul comentariu: "Un somn sănătos sănătos ne va permite mie și soției mele să trăim până la de ani Sau poate vom trăi mai mult de de ani, așa Doar câteva secunde de gândire ajută la fixarea informațiilor din memorie Pentru a memora temperatura aerului, imaginați-vă că ardeți numere roșii pe termometru - mai mult iiicro decât de obicei, dimensiune - și face un comentariu intern care este direct legat de planurile tale: " de grade! Wow, este încă atât de devreme și deja trecut de Fahrenheit Dacă temperatura aerului crește și mai mult, chela se va topi Ce păcat! Nu voi apuca să schiez " Cum să preveniți uitarea diverselor date importante: zile de naștere, aniversări și alte evenimente! Cu cât ai mai multe lucruri de făcut, cu atât îți este mai frică să nu uiți unele dintre ele - și cu atât mai des ai senzația că exact așa s-a întâmplat În acest caz, ai măcar o scuză! Cu toate acestea, uneori trebuie să te bazezi doar pe propriile forțe Ce să fac? Nu mergeți la un psihiatru pentru a afla de ce tot uitați aniversarea nunții! Vă propun o soluție mai simplă a problemei: folosiți în același timp strategii de gândire ad-hoc și indicii mecanice Devenind mai organizat, vei scăpa de teama de a uita unele întâlniri importante În lupta împotriva uitării, folosește o varietate de arme: Anticiparea Anticipează data și fă comentarii mentale care să se refere la alte evenimente care coincid aproximativ cu afacerea ta importantă (vacanță, weekend, concert, mers la coafor sau stomatolog, vizită la un prieten, terminarea unei lucrări mari etc ) Organizare Marcați data care vă interesează pe calendarul desktop și verificați din nou periodic în săptămânile premergătoare evenimentului Dacă este necesar, fă pregătiri practice repetându-ți data și subliniind importanța acesteia Vizualizarea În ajunul datei desemnate, imaginați-vă toate evenimentele legate de aceasta în detaliu și plasați un indiciu vizual într-un loc vizibil: atașați un autocolant pe volanul unei mașini sau pe portofel, legați un fir în jurul degetului De asemenea, puteți folosi ceasul cu alarmă pentru a ieși din casă sau din birou la la fix Fă ceva! Încrederea excesivă în memoria cuiva este la fel de periculoasă ca incertitudinea - pentru că atât prima, cât și a doua fac o persoană inactivă Doar acțiunea organizată vă poate ajuta Nu presupuneți că vă veți aminti totul - ci faceți totul pentru a fi sigur de acest lucru Pauză Printre altele, fă-ți un obicei din a face o pauză pentru reflecție și o memorie mai bună Utilizați pauza în viața de zi cu zi: întrebați-vă în mod regulat despre evenimente și planuri importante pentru ziua, săptămâna, luna curentă Repetarea constantă te va ajuta să ții cont de toate lucrurile importante - și cu siguranță le vei aminti la momentul potrivit În primul rând, din întreaga masă de cazuri, trebuie să selectați cazurile de importanță capitală Atunci ar trebui să te gândești la ele și să te oprești din când în când, revenind mental la ele Organizarea vieții prin definirea priorităților și îndeplinirea lor constantă nu este deloc dificilă Dacă doriți cu adevărat să vă amintiți - folosiți prin toate mijloacele metoda propusă! Există o tehnică de memorare a scorului în diferite jocuri: jocuri de cărți, sport etc ! Pentru a vă aminti partitura, trebuie să vă referiți la memoria figurativă Principiul asocierii imaginilor este aplicabil în aproape toate situațiile de viață: pentru amintirea unor date importante, a locului de parcare al mașinii tale, a numelui și a feței unei persoane și chiar a unui cont în diferite jocuri După ce ați practicat, cu ajutorul asocierilor figurative, veți putea fixa în memorie cărțile așezate de partenerul dvs (de exemplu, puteți crea o asociere figurativă între mufa de pică și inelul de pe degetul jucătorului); pozițiile jucătorilor pe terenul de tenis în anumite momente ale jocului; și, bineînțeles, vederea tabelului de marcaj de la stadionul de fotbal (trebuie doar să conectezi mental numerele care apar pe tabela de marcaj cu jucătorul care a mărit scorul) Repetările frecvente ale transmisiunilor sportive vă vor oferi posibilitatea de a reviziona cele mai interesante jocuri Asociațiile figurative pot fi întărite cu comentarii verbale: "Young a jucat grozav!" sau "De ce arăta ca un as?" Un astfel de intern monologul te ajută de fiecare dată, deși poate nu ești conștient de asta Spune-o sistematic și conștient - și în curând vei observa cum se schimbă memoria ta în bine Un ultim sfat: pentru a vă aminti cărțile în ordinea în care au fost jucate, puteți utiliza metoda plasării Imaginați-vă prima carte (să zicem, regele inimilor) în primul loc (să zicem, setul stereo); a doua carte pe locul al doilea și așa mai departe (Despre metoda locurilor, vezi întrebarea nr din această secțiune ) Cum să memorezi diferite cantități) Este posibil să fi fost distras în timp ce numărai numărul necesar de lingurițe de cafea sau frunze de ceai - și trebuie să o iei de la capăt Distragerile - externe (evenimente) și interne (gânduri) - vă perturbă concentrarea, mai ales când sunteți concentrat pe informații care sunt fixate în memoria pe termen scurt și concepute pentru utilizare instantanee În general, pentru o mai bună concentrare a atenției, ar trebui să se dezvolte capacitatea de a realiza ceea ce se întâmplă și de a observa - și de a evita cu orice preț acțiunile automate De exemplu, dacă vrei să-ți amintești exact câtă mâncare ai mâncat, asigură-te că te concentrezi pe fiecare bucată trimisă la gură atunci când mesteci în fața televizorului sau la birou - adică în acele situații în care atenția ta este ocupată cu lucruri care nu au nicio legătură cu mâncatul Cel mai simplu (și cel mai inteligent) mod de a te controla în acest sens este să nu ții nimic comestibil la îndemână - sau măcar să măsori o anumită cantitate în avans Puteți crea un moment de joc: spuneți cu voce tare numărul total de fursecuri, prăjituri sau ciocolate consumate pe zi de fiecare dată, trimițând o altă porție de bunătăți în gură O astfel de conștientizare a ceea ce se întâmplă vă ajută nu numai să controlați situația, ci și să obțineți o adevărată plăcere din propriile acțiuni Exemplu: pentru amintirea unor cantități diferite - de exemplu, ingredientele unui anumit fel de mâncare - nu există o tehnică vizuală mai bună zarea Doar fixează în memoria vizuală o anumită cantitate de lapte sau orez într-o cană de măsurat și toarnă sau toarnă conținutul acestuia din urmă într-o cratiță, repetându-ți singur cantitatea (în grame și mililitri) de produs Același lucru este valabil și pentru numărul necesar de lingurițe (cafea, frunze de ceai etc ) Acțiunile conștiente și comentariile interne sunt mai eficiente decât memorarea numerelor abstracte De aceea iti amintesti mai bine reteta daca esti prezent in timpul procesului de preparare a acesteia Această metodă se justifică în multe alte cazuri: de la cusut la grădinărit Prin acțiuni directe, o persoană provoacă munca memoriei kinestezice (sau "memoria gesturilor") Comentariile verbale despre o anumită cantitate (comparație sau calcul) ajută la fixarea urmei în memorie Există o tehnică specială de amintire a viselor! În primul rând, trebuie să vrei cu adevărat să-ți amintești de ele (aceasta idee apare tot timpul și ar fi trebuit să o fi interiorizat deja) Îmi amintesc adesea cele mai interesante vise ale mele, dar cele câteva minute în care mi le amintesc cel mai clar le dedic notării conținutului lor Urmând sfatul unui psiholog, am pus un caiet, un pix și o lanternă pe noptiera de lângă pat Înainte de a adormi, ar trebui să-ți spui: "Vreau să mă trezesc imediat după sfârșitul unui vis să-i notez conținutul" După mai multe încercări de auto-hipnoză, ar trebui să reușiți Printre altele, am învățat să notez asocierile spontane cauzate de somn imediat după trezire, care sunt extrem de utile pentru interpretarea acestora din urmă, dar sunt uitate rapid dacă nu sunt notate la timp Odată ce iei obiceiul de a înregistra astfel de vise, vei simți că visezi mai des Toată lumea visează (chiar și animalele: observați mișcările rapide ale ochilor sub pleoapele adiacente, tresărirea membrelor și geme), dar nu toate visele sunt la fel de intense Unele sunt mai impresionante și luminoase și trezesc emoții atât de puternice încât te poți trezi în miezul nopții Pentru a fixa astfel de vise în minte, notează-le imediat mulțumiți sau spuneți-le cuiva cât mai curând posibil (în unele societăți primitive exista un ritual matinal care presupunea povestirea viselor) Și ultimul Un studiu al somnului cu mișcarea rapidă a ochilor (REM) a arătat că persoanele în vârstă visează mai rar decât persoanele mai tinere și, prin urmare, au mai puține oportunități de a vorbi despre ei Acest lucru se datorează probabil parțial scăderii capacității de a crea în mod spontan imagini vizuale care apare odată cu îmbătrânirea Cu toate acestea, cercetările noastre au arătat că capacitatea de a forma imagini mentale poate fi restabilită la orice vârstă - acest lucru necesită doar practică constantă Cum să înveți să-ți amintești ce spun oamenii! A auzi și a asculta sunt două lucruri diferite Ascultarea este conștientă și activă, în timp ce auzul este reflexiv și pasiv În cele mai multe cazuri, nu ascultăm bine interlocutorii, pentru că suntem ocupați cu propriile noastre gânduri Nu e de mirare că ne amintim atât de puțin din conversații Acest lucru se datorează parțial faptului că ne lipsesc o mulțime de informații care ni se par neimportante Desigur, nu orice subiect și nu fiecare interlocutor este la fel de interesant Aici este necesar să se recurgă la ajutorul atenției selective Încercați să determinați care subiecte ale acestei conversații sunt cele mai interesante și mai apropiate de dvs - și comentați-le în mod conștient (Dacă nu participați la conversație, comentariul poate lua forma unui monolog intern ) De exemplu, când mă gândesc la viitoarea mea renovare a bucătăriei, fac un efort deliberat să-mi amintesc povestea unei prietene despre renovarea casei ei Pentru stocare în memorie, selectez multe detalii ale poveștii care îmi pot fi utile în viitor; în același timp, îmi imaginez posibile probleme cu canalizarea și materialele de construcție, precum și inevitabilul haos, descris colorat de un prieten Mă gândesc la ce pot folosi din experiența ei, ce să fac și ce să nu fac etc Unele lucruri pe care le-ați putea găsi utile, cum ar fi marca de echipamente de bucătărie (Îmi imaginez mental numele mărcii ca litere roșii neon strălucind pe un cer negru ) Dacă vrei să-ți amintești conținutul unei conversații, abordează-l dintr-un punct de vedere utilitar sau personal - concentrează-te doar pe lucruri practice sau pur și simplu plăcute O astfel de abordare selectivă poate părea îngustă și egoistă, dar demonstrează că interesul personal pentru subiectul conversației și implicarea în procesul de percepere a emoțiilor contribuie la calitatea muncii de memorie Veți învăța să separați în mod conștient lucrurile care sunt importante pentru dvs de lucrurile care nu sunt importante Dacă iei în considerare informațiile pe care le percepi în contextul muncii tale, factorul emoțional se manifestă în dorința de a te îmbunătăți în zona indicată: imaginează-ți cum poți folosi în practică informațiile primite în timpul conversației și cum acestea din urmă pot fi utile pentru tu în munca ta Alte sfaturi practice În primul rând, asigură-te că auzul tău nu este slăbit fără să observi Dacă nu auzi suficient de bine, nu poți înregistra informațiile în mod corespunzător, dar începi să dai vina pe memorie pentru receptivitatea ta redusă - aceasta este o concepție greșită comună printre persoanele în vârstă și persoanele care nu acordă prea multă importanță problemelor de auz Cu toate acestea, principalul motiv pentru incapacitatea ta de a-ți aminti conversațiile nu se datorează deficienței de auz, ci mai degrabă incapacitatea de a asculta corect - adică cu un asemenea grad de concentrare care garantează memorarea cuvintelor altora Nu este întotdeauna ușor să recunoști că a vorbi este plictisitor sau iritant, deoarece acest lucru poate indica faptul că te simți neliniștit sau ai o capacitate redusă de a percepe Fără un interes minim pentru subiectul conversației, o persoană nu își poate menține atenția la nivelul potrivit pentru o lungă perioadă de timp Din fericire, abilitățile de ascultare pot fi dezvoltate Curiozitatea și disponibilitatea de a comunica joacă un rol important în procesul de ascultare Desigur, trebuie să ținem cont de caracteristicile individuale ale fiecărei persoane Persoanele bine dispuse și nu indiferențe îl ascultă adesea pe interlocutor cu mai multă atenție decât persoanele narcisiste sau neliniştiţi, preocupaţi exclusiv de propriile lor remarci în conversaţie Atenția acestora din urmă este împrăștiată și, prin urmare, nu este concentrată (Dar atunci trebuie să admitem că umanitatea este împărțită în cei care vorbesc și cei care ascultă: extrovertiți și introvertiți ) De asemenea, este destul de evident că te vei concentra mai bine dacă nu ești distras - ceea ce nu este ușor de făcut într-o societate, mai ales când mai multe persoane vorbesc în același timp Apropiați-vă de persoana pe care doriți să o auziți și fixați-vă ochii pe un obiect neutru (de exemplu, pe un perete gol sau pe podea) Aceasta este o măsură absolut necesară la recepțiile zgomotoase aglomerate Pentru a reține mai bine cuvintele interlocutorului, este util să le repetați imediat sub forma unei întrebări sau comentarii Acest lucru obligă creierul să generalizeze informațiile și să evidențieze elementele lor cele mai semnificative - ceea ce este util mai ales dacă o persoană nu își exprimă gândurile suficient de precis În timpul conversației trebuie să înțelegi clar toate cuvintele interlocutorului pentru a înregistra în memorie ceea ce a spus de fapt, și nu ceea ce ai vrut sau te așteptai să auzi De exemplu: "Mă bucur să aud vestea bună! Deci ți-ai planificat nunta pentru vara viitoare?" Parafrazați și repetați rândurile importante fără nicio ezitare, deoarece acest lucru indică interesul dumneavoastră pentru subiect și vă transformă într-un ascultător activ Oamenii vor observa și vor aprecia atenția ta În sesiunile tradiționale de ascultare, oamenilor de toate vârstele și stilurile de viață li s-a cerut să povestească din nou un articol de ziar care fusese anterior citit cu voce tare grupului Membrii grupului au fost rugați să memoreze conținutul articolului pentru a-l discuta împreună după citire Toate poveștile au fost înregistrate pe un magnetofon pentru ca mai târziu să se poată stabili cine a spus ce Rezultatele experimentului s-au dovedit a fi interesante: tinerii și bătrânii și-au amintit la fel de bine conținutul textului și propriile lor repovestiri Dar oamenii în vârstă și-au amintit mult mai rău de poveștile celorlalți membri ai grupului - să recunoaștem, acest rău încă poate fi luptat, pentru că oricând poți cere interlocutorului să repete câteva cuvinte Mult mai neplăcut să uiți propriile tale cuvinte (Notă: nu există mincinoși buni cu amintiri proaste ) Cum să înveți să-ți amintești sunete și culori! La memorarea materialului senzorial, atât instinctul, cât și strategiile speciale sunt utile în același timp În timp ce instinctul este spontan și nedeterminat, strategia este rațională și supusă analizei După cum știți, Mozart din copilărie a știut să memoreze și să reproducă orice melodie auzită măcar o dată Geniul acestui copil-minune, care a zguduit întreaga lume muzicală, părea inexplicabil Cum a făcut-o? Din moment ce Mozart a început să citească și să compună muzică aproape în același timp, putem presupune că a proiectat mental sunetele pe doage sau pe tastatură - și astfel a restabilit notația muzicală a melodiei De obicei, cânta o piesă imediat după ce a ascultat-o - acest lucru nu numai că a uimit publicul, dar a contribuit și la o mai bună cristalizare a unei urme încă destul de proaspete în memorie Muzicienii sunt faimoși pentru memoria lor remarcabilă pentru sunete, deși puțini dintre ei se pot compara cu Mozart în acest sens Au în minte piese întregi de muzică pe care le pot asculta din nou și din nou, fără a apela la instrumente muzicale sau la o orchestră În plus, unii oameni se nasc cu o memorie remarcabilă pentru sunete și culori Majoritatea dintre ei își găsesc abilitățile în viața profesională sau în hobby-urile lor - chiar dacă doar fluieră melodia unui cântec pe care tocmai au auzit-o la radio (aceasta din urmă le servește drept practică) De fapt, este foarte greu să iei în considerare talentul în afară de practică Desigur, trebuie să recunoaștem că virtuozul are un dar natural excepțional care nu are nimic de-a face cu pregătirea și metodele speciale de predare Cu toate acestea, strategiile aplicate de maestru îi pot ajuta pe alții să-și dezvolte o memorie similară În acest caz, atenția selectivă constă în capacitatea de a se concentra pe armonia sunetelor, culorilor etc - și de a o descompune în părțile sale componente Principiul universal deja familiar ne este la lucru aici: ar trebui să ne concentrăm pe senzație, să o analizăm și să o comentăm mental Să ne întoarcem la exemple comune în viața de zi cu zi: adesea trebuie să ne amintim culorile dintr-o varietate de motive - de la nevoia de la găsirea unei mașini într-o parcare imensă până la nevoia de a vă gândi la combinații de culori pentru diferite părți ale dulapului sau mobilierului dvs etc Studierea diagramei de culori este o modalitate excelentă de a începe să le analizați pe acestea din urmă Fiecare dintre cele șapte culori primare ale curcubeului are o gamă de tonuri și nuanțe Întunecat sau deschis, cald sau rece, luminos sau dezactivat - fiecare culoare constă de obicei dintr-o combinație de mai multe culori diferite De exemplu, verdele se poate apropia de galben sau albastru, iar roșu se poate apropia de portocaliu sau violet Cu cât analizezi (și comentezi) mai multe culori, cu atât le vei aminti mai bine Veți putea să descrieți vânzătorului culoarea pe care o doriți și să o recunoașteți cu ușurință când o veți vedea Un alt mod de a-ți aminti culorile este prin asocierea lor cu obiecte familiare (de exemplu, un "costum de baie albastru") sau cu obiecte mai abstracte: verde lime, roșu cărămidă, fildeș etc Când cumpără vopsea, artiștii își amintesc întotdeauna numele fiecăruia dintre ele - dar și orice persoană este capabilă să-și imagineze mental diferite culori, asociindu-le cu obiecte atât de cunoscute precum salata verde sau cărămidă roșie Imaginați-vă mental culoarea pe care doriți să o amintiți În acest fel, vei dezvolta memoria vizuală și vei identifica și recunoaște culorile cu o mai mare acuratețe În același mod, atunci când ascultați o piesă muzicală, acordați atenție, în special, pauzelor, deoarece acestea conțin o indicație a mișcărilor melodice ulterioare Fiecare frază muzicală este construită din ioturi și ritmuri, pe care, cu ajutorul analizei (și mai presus de toate, al practicii), se poate învăța să le disecă și să le recombine mental într-un singur întreg Repetându-ți singur combinații individuale de note, întăriți legăturile asociative dintre elementele unei fraze muzicale Cu cât ești mai receptiv la sunete și culori - cu cât observi, comentezi și gândești mai mult - cu atât le vei aminti mai bine Cum să evoci o amintire a unui anumit subiect sau eveniment! Dacă încercați să vă amintiți fețele și numele unor persoane, locuri sau subiecte de conversație, cel mai bun ajutor este joc de întrebări și răspunsuri Pentru a extrage informații din memorie, pur și simplu pune-ți întrebări generale sau specifice care vor evoca asocieri asociate cu anumite categorii de memorie Există diferite tipuri de categorii: emoționale, senzuale și intelectuale Se pot referi la starea de spirit, la funcția celor cinci simțuri și la diverse obiecte și fenomene ale lumii exterioare Fenomenul memoriei involuntare demonstrează că o persoană poate recupera amintiri cu ajutorul unui stimul asociat Lumina palidă rece a lămpilor stradale mă readuce în micul sat austriac, de-a lungul străzilor căruia m-am întors acasă de la dans într-o seară Aveam douăzeci de ani Parcă văd din nou râul acoperit de gheață, simt atingerea aerului înghețat pe fața mea îmbujorată și aud scârțâitul zăpezii sub cizme Cu cât zăbovesc mai mult în aceste senzații, cu atât mai multe detalii din acea perioadă a vieții îmi apar în memorie Aerul rece îmi amintește de obiceiul german de a dormi cu ferestrele deschise, chiar și iarna Ma trezesc mereu dimineata cu nasul rece! Rețineți că prima senzație este doar punctul de pornire pentru ca reacția în lanț a memoriei să înceapă În viitor, vă puteți aminti mult mai multe detalii, referindu-vă la diferite categorii de memorie Reconstituirea amintirilor este o activitate creativă Poetul francez Paul Valéry a dezvăluit odată secretul inspirației poetice declarând că un singur vers - oricât de frumos - nu alcătuiește întregul poem Restul, adică construcția unei întregi opere, aparține domeniului meșteșugului poetic Același lucru se poate spune despre memorie Dacă sunteți interesat de un anumit subiect, puneți-vă întrebări specifice În cazul de mai sus, îmi pun diverse întrebări despre acel moment din viața mea: despre prima dragoste, despre vacanțele de iarnă la țară, despre sport, drumeții, bucurii și dezamăgiri Din fiecare categorie, extrag câteva detalii Când în sfârșit mă simt mulțumit, încetez să-mi scotocesc prin memorie Veți vedea singuri că uneori este dificil să opriți fluxul de asociații care izvorăsc în conștiință din categorii deschise de memorie Să ne imaginăm o bucată de ceară sau un băț pe jumătate înmuiat în apă - aceste imagini ne vor ajuta să restabilim poziția fundamentală a teoriei raționaliste a conduitei pe care filozoful Descartes: în căutarea adevărului, nu te încrede în senzații și te bazezi pe minte Bățul pare a fi rupt, dar este intact - aceasta este o iluzie optică Ceara, în funcție de temperatură, poate fi lichidă sau solidă - dar în ambele cazuri este aceeași substanță Prin urmare, nu aveți încredere în simțuri, care pot induce în eroare, și bazați-vă pe minte, care este deasupra senzațiilor Pentru a evoca o amintire, trebuie să vă acordați timp pentru a organiza procesul de gândire Când pui întrebări, te referi la categoriile de memorie, care stochează plasători de aur ai informațiilor Cu cât te gândești mai mult la subiectul care te interesează, cu atât mai multe detalii pe care le considerai pierdute iremediabil apar în memoria ta Astfel, memoria de recunoaștere începe să funcționeze pentru tine - cel mai simplu tip de memorie, activată de un indiciu Dacă încercările tale de a-ți aminti ceva nu au dus la nimic, poate că informațiile care te interesează pur și simplu nu s-au înregistrat la momentul respectiv Acest lucru se poate întâmpla din mai multe motive: din cauza lipsei de motivație, atenție sau organizare Lăsați eforturile zadarnice - mai bine direcționați-vă gândurile către alt subiect Amintiți-vă întotdeauna că, fără procesarea corespunzătoare a informațiilor în momentul înregistrării, urma din memorie se va dovedi a fi de proastă calitate și va fi ștearsă în timp Doar acumularea consistentă de cunoștințe face posibilă asimilarea bine a elementelor noi Cel mai bine este să studiezi puțin în fiecare zi, să te gândești și să filtrezi materialul potrivit, repetându-l de mai multe ori în contexte diferite, decât să începi să înghesui manualele cu o zi înainte de examen Înghesuirea și repetarea din memorie oferă doar stocarea pe termen scurt a informațiilor - și chiar și atunci, dacă creierul tău este bine odihnit înainte În caz contrar, memoria refuză să vă servească și pierzi ocazia de a folosi informațiile înregistrate în grabă O notă importantă: în ajunul unui examen, a unei prelegeri sau a unui interviu, creați condițiile pentru un somn profund profund și oferiți-vă creierului o odihnă adecvată Cum să vă amintiți mai bine diverse mesaje și instrucțiuni! Pentru a vă aminti mai bine diferitele mesaje de la sau către părinți, colegi și prieteni, ar trebui să atașați mai întâi valoarea După ce v-ați asumat responsabilitatea transmiterii mesajului, trebuie să faceți totul pentru a nu-l uita În astfel de cazuri, cauza uitării constă în lipsa de motivație și în caracterul persoanei Unii visători pur și simplu nu fac niciun efort să memoreze informațiile, crezând că sunt incapabili în mod natural de astfel de fapte și crezând că oricum vor fi iertați (cum se întâmplă de obicei!) Pe de altă parte, posibilele consecințe neplăcute ale uitării încurajează o persoană să acționeze De obicei, secretarii iau note scurte, care sunt extrem de utile în munca lor Oricare dintre noi poate folosi același truc: trebuie să notăm nume, date, numere, numere de telefon într-un bloc de note de lângă telefon (sau să introducem informații într-un computer) Folosește-ți caietul de buzunar pentru a nota diverse mesaje și sarcini și a le revizui de mai multe ori pe zi Gândește-te din când în când la evenimentul viitor, anticipează-l și imaginează-l mental - și foarte curând te vei convinge de eficacitatea acestei tehnici Obișnuiește-te să iei o pauză înainte de a pleca oriunde Acest lucru vă va permite să vă colectați corect gândurile și să luați acțiuni suplimentare în mod conștient Pune-ți întrebări: "Unde mă duc acum? Pe cine mă voi întâlni? Trebuie să iau ceva cu mine? Trebuie să trimit un mesaj acestei persoane? Am ascultat toate mesajele rămase pe robotul telefonic? Trebuie să trec pe la birou pe drum? Este suficientă benzină în mașină? Ar trebui să cumpăr ceva pentru cină? Aveam nevoie de ceva Acum voi încerca să-mi amintesc Ce am făcut azi dimineață? O da! Puneam lucruri de iarnă în dulap și trebuie să-mi cumpăr un remediu pentru molii! Ura! Mi-am amintit!" Faceți tot felul de note și note ajută la munca memoriei! De ce uit gândurile dacă nu le scriu! Gândurile care nu sunt puse într-un anumit context sunt ușor de uitat Cu cât te gândești mai mult la un anumit subiect, cu atât îți va fi mai ușor să asimilezi elemente noi de informații disponibile pentru a fi recuperate din memorie Pentru început, gândurile noi sau care necesită o dezvoltare ulterioară ar trebui scrise a-l pune pe hârtie este bine cunoscut oamenilor de profesii creative: scriitori, jurnaliști, avocați etc Dacă ți-ai pierdut un gând, nu-ți face griji: acesta este un fenomen temporar Gândul ți-a venit în minte când te-ai gândit la un anumit subiect - și va reveni în același mod Ignorați incidentul nefericit și continuați să lucrați cu calm Și încearcă să nu te reproșezi pentru lucrurile naturale care se întâmplă absolut tuturor Anxietatea și iritația ta nu vor face decât să întârzie întoarcerea gândului pierdut Concentrându-vă pe subiectul care vă interesează, este cel mai probabil să provocați procesul de amintire Tratează un astfel de caz de uitare ca un caz de înregistrare de proastă calitate a unui mesaj pe robotul telefonic: dacă mesajul este important, abonatul va suna din nou Sunt adesea întrebat, înregistrările ajută memoria să funcționeze? Desigur, atunci când scrieți, începe să funcționeze și memoria vizuală - dar este întotdeauna? Dacă faceți notițe cu atenție, gândindu-vă la conținutul lor și, ulterior, le revizuiți de mai multe ori - atunci, desigur, da, vă ajută Dar dacă sunteți obișnuit să faceți automat o cantitate imensă de note schițate, atunci nu Privind atent, este ușor de observat că nu toată lumea realizează înregistrări la fel de priceput Înregistrările utile sunt realizate de cei care pot rezuma informațiile și evidențiază cele mai semnificative Cei mai mulți dintre noi încercăm să scriem totul și, prin urmare, pierdem capacitatea de a asculta cu atenție Ulterior, revenind la înregistrări, de multe ori nu reușim să le interpretăm clar În astfel de circumstanțe, luarea de notițe este inutilă și chiar dăunătoare, deoarece această activitate ne abate atenția de la subiectul conversației În plus, trebuie să se țină cont de următorul factor psihologic: având în scris informații, o persoană de multe ori nu ia nicio măsură - pentru că se bazează pe o bucată de hârtie, un fel de suport, care de multe ori se rupe în cel mai crucial moment Poți învăța să trăiești fără să arunci în jurul tău o cantitate incredibilă de note diferite: doar apelează la ajutorul lor cât mai puțin posibil Acest lucru te va forța să acorzi mai multă atenție circumstanțelor în care memoria ta eșuează Puteți și ar trebui să anticipați situațiile când vă grăbiți, când sunteți entuziasmat sau când sunteți distras Pregătește-te din timp și pune la un loc lucrurile pe care ar trebui să le iei cu tine când ieși din casă, și lipiți o singură notă pe ușă sau pe geantă O mulțime de bucăți de hârtie împrăștiate în jurul tău indică lipsa ta de încredere în tine și lipsa unei strategii mai bune de memorare: prin lipirea unui număr incredibil de note minuscule peste o masă sau pe ușa frigiderului, obții efectul opus a ceea ce îți dorești - pentru că nici o notă din acest set nu vă poate atrage atenția Pentru a minimiza cantitatea de note lipicioase pe care le folosești acasă și la serviciu, învață să iei notițe mentale folosind "metoda locului" (vezi întrebarea din această secțiune) Această metodă funcționează pe principiul unui fel de caiet, a cărui pagină este distrusă după utilizarea informațiilor conținute de el În loc să te bazezi pe bucăți de hârtie care pot fi pierdute sau uitate undeva, folosește-ți mai bine resursele interioare: dorința de a-ți aminti; participarea conștientă la procesul de înregistrare a informațiilor și a imaginației pentru a crea imagini mentale legate de subiectul sau evenimentul care vă interesează Cu atenția selectivă acționând ca o lupă, vă puteți concentra pe ceea ce contează cel mai mult și îl puteți analiza în detaliu Făcând comentarii - mai ales emoționale - vei înregistra informații în memorie într-o manieră de calitate Pentru a-i sublinia importanța și semnificația, imaginează-ți mental un steag roșu lângă această urmă din memoria ta Încearcă să urmezi recomandările de mai sus și fii încrezător în abilitățile tale În curând vă veți convinge de eficacitatea măsurilor propuse Cu cât îți folosești mai mult creierul, cu atât mai repede nu vei mai avea nevoie de tot felul de note de memento Cum să înveți să-ți amintești diferite întâlniri și date! În primul rând, definiți sfera responsabilităților dvs și înțelegeți-le pe cele mai importante dintre ele Îți amintești întâlniri importante de afaceri legate de munca ta? Despre întâlniri personale? Câte lucruri trebuie să faci în timpul zilei? Dacă tu, ca majoritatea dintre noi, ești prea ocupat cu lucruri de făcut, o uitare sau două nu ar trebui te sperie De ce fel de întâlniri uitați de obicei? Poate cele pe care inconștient vrei să le eviți? Dacă da, atunci întrebați-vă, este posibil să le abandonați imediat? Unii oameni - prea timizi sau prea amabili - sunt incapabili să nege ceva nimănui Le permit altora să ia pe umerii lor o grămadă de lucruri pe care nimeni în afară de ei nu le poate face Suprasolicitarea și suprasolicitarea afectează negativ memoria Dacă nu ai găsit cauza uitării tale, poate că rădăcina răului se află în organizarea proastă a acțiunilor tale Ai un calendar de buzunar? Scrieți în ea orele și datele întâlnirilor importante? În același timp, te uiți la el de cel puțin trei ori pe zi? Ștergeți toate intrările învechite din acesta? Notați în carte informații esențiale despre persoanele pe care le veți întâlni - nume, număr de telefon, subiectul conversației, locul întâlnirii? Îți iei câteva secunde pe zi să te gândești și să-ți imaginezi și să anticipezi mental o întâlnire viitoare? Cât de des te oprești să te gândești? Te întrebi adesea dacă ai de gând să faci ceva important în această dimineață? Jucați întrebări și răspunsuri pentru a vă stimula memoria? Acest caz are legătură cu soția mea? Cu mașina mea? Cu o cină? Poate trebuie să iau ceva de undeva? Lenjerie de la spălătorie? Repara cizme? Fotografii dintr-un studio foto? Probabil că nu faci nimic din cele de mai sus Nu e de mirare că uiți datele și datele dacă faci puțin sau nimic pentru a le aminti Ca ultimă soluție, în unele cazuri, puteți recurge la folosirea de benzi de hârtie adezivă De exemplu, pentru a vă aminti că atunci când părăsiți cabinetul ar trebui să mergeți la dentist și nu direct acasă, postați un prompt într-un loc vizibil: lipiți o notă pe parbrizul mașinii, pe volan sau pe geantă Printr-o bună organizare a acțiunilor, oamenii inteligenți oferă un ajutor serios memoriei lor Cum să înveți să nu pierzi firul raționamentului! Oricine, la orice vârstă, poate uita trenul gândurilor sale, dar pe măsură ce îmbătrânește, astfel de episoade vin din ce în ce mai des pe măsură ce persoanele în vârstă devin mai sensibile la interferențele din exterior pe măsură ce trec anii Cea mai bună soluție la problemă este prevenirea apariției acesteia din urmă, ceea ce este posibil în majoritatea cazurilor În secțiunea anterioară, am menționat distragerile "externe", precum telefonul, inamicul numărul unu al oricui încearcă să se concentreze pe muncă În loc să te grăbești la telefon după primul apel, adaugă cu calm o frază sau pune un indiciu care te va ajuta să te întorci imediat la muncă după o pauză forțată Stabiliți reguli care vă protejează liniștea în timpul muncii Stând la biroul tău, ai dreptul de a conta pe amabilitatea celorlalți Anunțul de pe ușă este unul serios: "Vă rog să nu deranjați!" sau umoristic: "Tăcere! Stăpânul stiloului la lucru!" - poate fi util în acest caz Colegii sau copiii tăi vor respecta o astfel de solicitare și vor decide să te deranjeze doar în ultimă instanță Acest lucru îi va forța să rezolve multe probleme pe cont propriu, fără participarea ta - și astfel vei fi eliberat de multe responsabilități Dacă lucrați într-un mediu zgomotos, utilizați dopuri pentru urechi Din păcate, este mult mai dificil să preveniți apariția interferențelor "interne" și nu este întotdeauna posibil să le evitați De exemplu, ce ar trebui să faci dacă, în timpul unei conversații, un gând sau o emoție neașteptată te-a scos din gânduri și ai uitat despre ce vorbeai? În primul rând, nu intrați în panică! Nu fi frustrat și păstrează-ți calmul: amintește-ți că un incident ca acesta se poate întâmpla oricui la orice vârstă și că îngrijorarea ta nu va face decât să înrăutățească lucrurile În acest caz, puteți face două lucruri: puteți fie să continuați singur conversația, fie să dați inițiativa altora, ceea ce vă va oferi timp să restabiliți mental conversația Formulează-ți opinia cu privire la subiectul discuției Poate că gândul pierdut este relevant pentru punctul tău de vedere și se va întoarce la tine exact la timp pentru a suna în conversație Dacă acest lucru nu se întâmplă, nu te mai gândi la asta și nu te supăra din cauza uitării tale Dacă gândul a fost cu adevărat valoros pentru tine, cu siguranță se va întoarce în contextul unei anumite situații Și dacă nu avea nicio valoare, poți să-ți iei rămas bun de la ea pentru totdeauna! Diversiunea - un tip special de distragere a atenției - are loc semiconștient Fluxul gândurilor este adesea spontan și subiectiv și, prin urmare, greu de rememorat cu ajutorul logicii În timp ce lucra cu un grup de intelectuali mai în vârstă, psihologul B F Skinner a dat odată următorul sfat celor cărora le este frică să-și piardă firul de gândire în timpul unui discurs: "Rămâneți la subiect!" Sfatul este cu siguranta corect Cu toate acestea, personal mi-ar părea rău dacă toți oratorii și povestitorii au scăpat deodată de acest neajuns - pentru că digresiunile însuflețesc adesea discursul și distrează publicul Cred că le poți tolera, cu condiția să înveți să te întorci la gândul întrerupt Dacă în timpul prezentării apelezi la ajutorul notelor, marchează în ele cu creionul locul de unde ai rămas Sau avertizați ascultătorii că veți îndepărta de la subiectul principal al conversației - atunci își vor aminti gândul care a condus la lanțul de asociații străine Acceptând acest tip de ajutor din partea publicului, devii mai aproape și mai plăcut de el Nu numai atât, este foarte posibil ca simplul fapt că ți-ai concentrat atenția asupra unui anumit loc dintr-un discurs să te ajute să-l amintești fără dificultate O altă strategie, mai sofisticată, este să folosiți celebra și extrem de eficientă "metodă a locurilor" descrisă în răspunsul la întrebarea # din această secțiune: pur și simplu creați în mintea voastră o imagine a elementului despre care a fost discutat înainte de digresiune și plasați-l pe "primul loc" De exemplu, dacă vorbesc despre o carte la care lucrez în prezent, atunci îmi imaginez cartea pe un stereo Pentru a restabili șirul gândirii, ar trebui doar să-mi refac în imaginație "primul loc" și să găsesc obiectul pe care l-am lăsat acolo Asocierea imaginilor face minuni pentru memorie Și, în sfârșit, ar trebui să realizați că pentru a menține publicul interesat de prezentarea dvs , nu este deloc necesar să vă exprimați gândurile într-o secvență logică strictă! Dacă nu ai reușit să găsești un gând pierdut, mângâie-te cu gândul că probabil că și ascultătorii l-au uitat În acest caz, sarcina ta este să aduci atenția publicului către un alt subiect Un lector sau un actor bun face acest lucru instinctiv Dale Carnegie vorbește despre trei lucruri importante pe care orice vorbitor ar trebui să-și amintească: în primul rând, oamenii, cei care au venit la discursul tău sunt gata să-ți asculte toate cuvintele cu maximă atenție și încredere (Aveți un singur avantaj: știți ceva ce ei nu știu, altfel nu ar fi aici ) În al doilea rând, aveți ceva de spus și vă cunoașteți subiectul (În caz contrar, un c nu ar fi aici ) Și în al treilea rând, ești singura persoană care știe despre ce vei vorbi Puteți schimba oricând planul de prezentare în funcție de circumstanțe Prin urmare, orice ar fi, nu vă pierdeți prezența sufletească! Nimeni nu are scopul de a observa toate greșelile tale Capacitatea de a improviza - ca și abilitatea de a se relaxa - trebuie dezvoltată și îmbunătățită Atât primul cât și al doilea fac minuni cu memoria Cum reușesc actorii să memoreze textele de rol! Actorii și regizorii vor găsi cu siguranță această întrebare lipsită de sens Ei percep memoria ca pe o funcție naturală a corpului, lucrând pur reflex din prima copilărie (Nici școlarii nu au o întrebare asemănătoare Elevii sunt obligați să predea - și nimeni nu îi introduce în tehnici speciale de memorare Numai cu o abordare individuală a profesorului față de fiecare elev se ajunge la strategii de gândire diferite ) Dintre problemele cu care se confruntă actorii, problemele de memorie par să fie pe ultimul loc - cel puțin conform literaturii legate de pregătirea actoricească Numai o dată am întâlnit o mențiune despre un fel de amintire - și anume, memoria emoțională, care, potrivit lui Lee Strasberg, directorul Studioului Actors din New York, este folosită în pregătirea lui Stanislavsky Pentru a se obișnui cu rolul, actorul (sau actrița) trebuie să identifice emoția personajului în situația propusă și să-și amintească vreun episod din viața lui care i-a provocat (sau ei) o experiență similară Pingându-se în amintirile propriei vieți, actorul îmbogățește personajul creat artificial cu emoții autentice extrase din memorie În loc să pretindă un sentiment, el îl experimentează de fapt, revenind mental în trecut - asta este face interpretarea rolului mai expresivă și mai veridică (Performanța lui James Dean și Marlon Brando poate fi cea mai bună ilustrare a acestei metode ) Scopul metodei menționate nu este acela de a ajuta actorul să memoreze textul, ci de a-l ajuta să distragă atenția de la cuvinte și să se concentreze asupra emoțiilor, asupra generalului starea de spirit a scenei, limbajul corpului etc În mod ciudat, cuvintele - în contextul lor emoțional natural - apar în minte de la sine Stella Adler, a cărei metodă de predare este opusă celei lui Strasberg, începe prin a citi expresiv scenariul cu voce tare Se poate presupune că mai târziu va da sfaturi speciale pentru o mai bună memorare a textului - dar acest lucru nu se întâmplă Și din nou, cuvintele sunt întipărite în minte în cel mai natural mod: nimeni nu îndrăznește să se plângă, nimeni nu se bazează pe sfaturi și ajutor Probabil că oamenii care nu au încredere în memoria lor nu aleg această profesie Dar ce fac actorii pentru a-și aminti textul? Poate metoda lor de pregătire să explice procesele care au loc în memoria lor? În cursul cercetării mele pe această temă, am dat peste cartea lui Foster Hirsch despre istoria Studioului Actorilor și am scris câteva trucuri din arsenalul de actori care ajută la fixarea în siguranță a urmei în memorie Emoție Emoția dramatizată este probabil chiar mai puternică decât emoția obișnuită, care ajută atât de mult la înregistrarea informațiilor de calitate în viața de zi cu zi Când se referă la memoria emoțională sau la imaginația sa, actorul petrece destul de mult timp trăind (traiind) această emoție prin cuvintele rolului, repetate de multe ori în fiecare zi Emoția ajută la fixarea textului în memorie Personalizare Actorul își apropie această emoție, desenând o experiență similară din trecut (Ne amintim mai bine informațiile care se referă direct la noi, deoarece au fost procesate ) Gesturi, vorbire și alte limbaje senzoriale Toate acestea implică munca diferitelor tipuri de memorie - vizuală, verbală (auditivă), olfactivă și kinestezică; toate completează memoria principală și contribuie la înregistrarea de înaltă calitate a informațiilor An a li z Studiul atent al scenariului - singur sau cu o trupă - facilitează memorarea textului și a indiciilor Sugestiile din text sunt analizate cu atenție și repetate de multe ori Citirea scenariului cu voce tare și efectuarea multor repetiții ajută la reunirea tuturor elementelor de pregătire de mai sus Celebra metodă Stanislavsky se bazează pe conștientizarea materialului și relaxare - iar acestea sunt principiile principale care asigură o bună muncă de memorie Un actor încrezător în sine și relaxat se poate concentra pe o emoție, un gest, un indiciu Și repetă cuvintele rolului de atâtea ori încât i-au tăiat literalmente memoria Personajul devine al doilea "eu" al actorului: se încadrează cu ușurință în pielea eroului său și poate rămâne în ea tot timpul când se află pe scenă După cum a remarcat odată directorul Baletului American, atunci când mișcarea devine reflexă, se poate considera că treaba este gata Când un actor devine atât de obișnuit cu imaginea personajului său încât își poate pronunța cuvintele ca fiind ale sale, teama de a uita textul dispare Dar cum rămâne cu posibilele "eșecuri" în memorie, de care nimeni nu este imun? Arta improvizației le va ajuta să le facă invizibile pentru privitor Doar tratați cu umor aceste gafe rare pe care orice actor știe să le ascundă - și vă veți simți încrezător pe scenă Secretul memoriei fenomenale a actorilor este, de asemenea, că este mult mai ușor să memorezi replici poetice decât cuvintele individuale Toată lumea știe de mult că rima, ritmul, intonația și metafora fac poezia mult mai ușor de reținut decât proza (Nu este adevărat că îți mai amintești câteva din rimele pe care le-ai învățat în copilărie?) Trebuie menționat că memoria unui actor este în toate privințele asemănătoare cu memoria oricărei alte persoane Frica de o posibilă uitare provoacă anxietate, care blochează mecanismul memoriei - așa cum se întâmplă în cazurile de frică de scenă Dar dacă sunteți relaxat și încrezător, vă puteți concentra pe strategii eficiente pentru consolidarea sau extragerea informațiilor Rechemarea are loc în cel mai natural mod, fără niciun efort aparent din partea ta - cel puțin până la o anumită vârstă, care variază și de la persoană la persoană Katharine Hepburn, Spencer Tracy, Jessica Tzndi și mulți alți actori mai în vârstă continuă să ne uimească cu interpretarea lor Există strategii de îmbunătățire a eficienței muncii! Organizarea este cheia unei bune performanțe a memoriei Respectarea strictă a principiilor enumerate mai jos facilitează procesul de fixare și extragere a informațiilor Asigurați-vă că faceți toate aceste lucruri în mod conștient pe măsură ce parcurgeți materialul Anticipați nevoia de a vă aminti ceva și îngrijiți-vă din timp de îndemnuri care vor facilita extragerea ulterioară a unei urme din memorie Ajutoarele externe, cum ar fi notele de tot felul, ar trebui să fie apelate cât mai puțin posibil Când vă amintiți lucruri importante, învățați să vă bazați pe ajutoare interne - adică pe strategii de gândire precum metoda, locurile Revizuiți mental informațiile necesare de mai multe ori înainte de întâlnirile importante - și veți putea discuta despre subiectul care vă interesează fără teama de a uita orice detalii semnificative Vizualizați informațiile direct după percepție - atunci vă veți aminti mai bine Concentrați-vă pe informațiile care ar trebui păstrate în memorie Întoarce-te mental la ea de mai multe ori pe zi Pentru o concentrare mai bună, încercați să faceți un singur lucru la un moment dat Controlează fluxul afacerilor și obligă-ți șefii și colegii să facă același lucru De exemplu, sunați un client care așteaptă niște informații; verificați dacă a fost trimisă o scrisoare urgentă și dacă a sosit la timp; dacă banii au fost primiți prin cec etc Delegați sarcini neimportante altora - în acest fel vă veți descărca memoria și vă veți putea concentra în mod corespunzător asupra problemelor mai semnificative Atenția selectivă a minții trebuie să fie în slujba memoriei, prevenind supraîncărcarea acesteia (Mulțumiți și încurajați colegii care nu uită să vă îndeplinească toate solicitările și instrucțiunile Procedând astfel, veți impresiona angajații cu privire la rolul important al memoriei în munca lor ) Fă-o acum și nu întârzia! Făcând toate lucrurile importante de îndată ce apar, ești eliberat de nevoia de a te gândi la ele și de a preveni eventualele cazuri de uitare Verificați și verificați din nou finalizarea tuturor sarcinilor importante la sfârșitul zilei de lucru (inclusiv sarcinile pe care le-ați delegat colegilor) Folosește-ți mai eficient caietul de buzunar: notează numele persoanelor de care ai nevoie, informații importante despre acestea, numere de telefon etc (exemplul de mai jos) Astfel, vei avea mereu la indemana informatiile necesare Revizuiește-ți caietul de trei ori pe zi Acordați o atenție deosebită notelor despre întâlnirile viitoare - luați câteva secunde pentru a vă gândi la fiecare dintre ele și, dacă este posibil, faceți comentarii interne Revizuiește-ți programul săptămânal o dată pe zi OBIECTIV SUBIECTIV CARACTERISTICI CARACTERISTICI Faceți o regulă să memorați informații utile despre oameni, în special astfel de detalii care vă vor indica atenția și interesul față de ei: plăcerile și antipatiile lor, opiniile cu privire la o anumită problemă, interesele dvs generale (familie, pescuit, vin, călătorii etc ) Arată-ți interesul punând întrebări - asta te va ajuta atât în ceea ce privește comunicarea, cât și în ceea ce privește memoria Scrie note scurte pe carduri mici pe care le poți purta în buzunar în timpul întâlnirilor de afaceri, călătoriilor etc Participați activ la procesul de comunicare: discutați, comentați, parafrazați cuvintele oamenilor Implicarea emoțiilor contribuie la o mai bună înregistrare a informațiilor Nu sta indiferent, indiferent Reacția și acțiunea direcționată ajută la funcționarea memoriei Ce strategii de memorie le putem învăța copiilor noștri! La ce vârstă se poate începe predarea strategiilor speciale este un punct discutabil, deoarece un copil poate înțelege o strategie de la o vârstă foarte fragedă, dar o introduce în viața de zi cu zi și începe să o folosească spontan, de regulă, mult mai târziu Agilitatea în utilizarea strategiilor și capacitatea de a le aplica în diferite contexte crește de-a lungul anilor Totuși, în opinia mea fermă, având în vedere principalele etape de dezvoltare și caracteristicile individuale ale copilului, părinții își pot dezvolta capacitatea de concentrare (instabil la copii) și de observare În primul rând, copiii pot fi învățați subtil cât de important este să aibă o memorie bună, astfel încât să se simtă responsabili pentru înregistrarea corectă a informațiilor Apoi, ei pot fi antrenați să utilizeze în mod activ indicii externe (de exemplu, articole stivuite într-un loc vizibil pentru a le lua cu ei sau note de memento) și interne (căutarea sensului, stabilirea de conexiuni - adică stabilirea asemănărilor și diferențelor, repetare, vizualizare, comentarii asupra informațiilor care trebuie înregistrate) Pentru considerare strategiile speciale de gândire pot fi începute cu începerea unor activități speciale precum cititul și scrisul: copilul ar trebui să fie învățat să clasifice informațiile, să clasifice și să organizeze materialul De exemplu, adolescenții ar trebui să fie introduși în strategiile pe care adulții le folosesc în lectura extrem de eficientă - adică ar trebui să li se învețe capacitatea de a: - rezumați: ) ignorați informațiile neimportante (copiilor mici ar trebui să li se explice ce informații sunt neimportante); ) parafrazați expresiile (repovestiți textul cu propriile cuvinte); ) alegeți o propoziție care conține ideea principală a textului (sau compuneți-o singur); ) combinați părți individuale ale textului într-un singur întreg; - vizualizați textul: ) repovestiți conținutul în termeni generali; ) după citire, întoarceți-vă în locuri neclare și recitiți-le; ) extrage din memorie informații care completează textul (asocieri personale cu alt material); ) realizarea unei înțelegeri complete (puneți întrebări, consultați dicționare, discutați cu tovarășii ideile principale ale lucrării pentru a clarifica toate locurile întunecate) Este nevoie de ani de practică pentru a transforma atenția selectivă într-o formă bine stabilită de comportament spontan la adolescenți și adulți Atenția selectivă este cheia concentrării, care este o condiție prealabilă pentru o bună performanță a memoriei Un copil care este lăudat și încurajat de fiecare dată când își amintește ceva primește un stimulent suplimentar pentru eforturile ulterioare Dacă ești calm și nu ridici ștacheta pretențiilor tale prea sus, atunci nici tu, nici copilul tău nu veți fi dezamăgiți Pedeapsa trebuie evitată cu orice preț, deoarece este imposibil să se determine cu exactitate nivelul de dezvoltare al unui copil, întrucât unii copii sunt mai timizi și mai introvertiți decât alții Tot ce poți face este să încerci să-l interesezi pe copil Dacă o persoană mică învață pe un material care este interesant pentru el, procesul de învățare se transformă într-un joc - și atingi rapid obiectivul De exemplu, antrenamentul observațional se poate face în orice moment și în orice loc: trebuie doar să atrageți atenția copilului asupra diferitelor obiecte și să le analizați împreună Te poți gândi la vreunul jocuri care dezvoltă atenția: de exemplu, găsiți imagini cu obiecte sau litere în modele complicate pe un tort cu nuci Trezirea curiozității este cheia observației spontane Ce ar trebui făcut pentru a face o impresie de neuitat asupra oamenilor! Unii oameni au un aspect expresiv, o personalitate strălucitoare, propriul stil de comportament, maniere care sunt întipărite în memorie Desigur, astfel de oameni atrag atenția pentru că sunt diferiți de ceilalți Din principiul originalității, orice persoană poate obține un beneficiu maxim pentru sine Pentru a fi remarcat și reținut, încearcă să atragi atenția asupra ta, asupra ideilor și abilităților tale Iată câteva sfaturi: Încearcă să faci lucruri care nu vin prin cap altora: fii mai amabil și mai atent cu ceilalți, fii activ în comunicare, ia inițiativa în propriile mâini; de exemplu, scrieți o scrisoare de mulțumire persoanei care a predat un seminar la compania dvs sau trimiteți felicitări clienților sau colegilor Telefonul vă va ajuta și în acest sens Urmați aceste sfaturi și veți fi bine amintiți Căutați un teren comun: găsiți interese comune cu diferiți oameni și discutați despre hobby-urile dvs comune De exemplu: acestei persoane îi place să meargă cu barca în Delta Sacramento Îmi place și plimbarea cu barca Fiți un bun ascultător activ și oferiți celeilalte persoane oportunitatea de a vorbi despre lucruri care vă interesează amândoi Ascultă persoana cu atenție și răspunde la cuvintele sale Foarte puțini oameni știu să manifeste un interes real față de discursurile interlocutorului Entuziasmul tău va fi cheia comunicării ulterioare Odată ce faci o cunoștință, continuă mereu Acest comportament nu este standard - așa că veți fi observat și amintit Ia parte activ la dispute și conversații, nu sta pe margine Emoția, umorul, o glumă, o metaforă - totul neașteptat - lasă o urmă mai bună în memorie decât stimul neutru Folosește aceste instrumente în orice situație în care vrei să faci o impresie de neuitat asupra celorlalți Priviți în ochii unei noi cunoștințe și spuneți-vă numele din nou când îi înmânați o carte de vizită când vă luați la revedere Acțiunile tale active îi vor ajuta pe ceilalți să te amintească bine: după cum se spune, faptele vorbesc mai tare decât cuvintele și sunt mai puternic încorporate în memorie, deoarece multe lucruri din viața noastră depind de ele Care sunt principiile de bază ale unei bune memorie! O revizuire și un rezumat a celor citite vă vor ajuta să răspundeți la această întrebare Următoarele sunt principiile de bază ale unei bune memorie - folosește-le în viața de zi cu zi pentru a îmbunătăți memoria, a dezvolta atenția și a crește capacitatea de concentrare și organizare a acțiunilor PAUZĂ Utilizarea principiului pauzei în viața de zi cu zi vă va oferi timp să evaluați situația și să vă gândiți Amintiți-vă întotdeauna: memoria este determinată în principal de strategiile de gândire Pauza reduce șansa unei acțiuni pripite, forțându-vă astfel să vă concentrați pe subiectul potrivit În plus, ajută la rezistența distragerilor și interferențelor străine și este o condiție necesară pentru observare Înainte de a coborî din mașină sau din casă, oprește-te și privește în jur: atunci nu vei uita să iei nimic cu tine RELAXAREA vă permite să slăbiți anxietatea care interferează cu mecanismele de concentrare și memorie Acest exercițiu pentru creier sănătos vă permite să vă detensionați și să vă relaxați Apoi înregistrați informațiile cu mai multă acuratețe și le recuperați din memorie fără efort Dacă ești nervos sau frustrat pentru că nu-ți amintești ceva important, calmează-te prin câteva respirații adânci și acordă-ți timp să te gândești la posibile modalități de a declanșa rechemarea: încearcă să observi - doar uită-te în jur; a k a t e - g o r i y m - determinați singuri lucrurile care trebuie făcute, locurile în care trebuie să mergeți etc ; întrebări - jocul de întrebări și răspunsuri (vezi întrebarea din această secțiune) este distractiv și adesea util Conștientizarea este cheia atenției și observării selective Fără acestea, extragerea ulterioară a informațiilor nu poate fi garantată În primul rând, implicați în mod conștient cât mai multe simțuri în procesul de înregistrare a informațiilor Încercați să percepeți realitatea din jur, așa cum o fac copiii, și veți fi surprinși să înțelegeți câte lucruri nu ați observat înainte În cea mai mare parte, oamenii sunt neobservatori, dar tind să-și învinovățească memoria pentru lipsa de atenție Fixându-ți atenția asupra celor mai semnificative informații și a diverselor indicii, nu numai că îți vei aminti mai bine de oameni, locuri, rute și lucruri importante, dar vei putea, de asemenea, să evaluezi mai bine împrejurimile Respectați regula de aur a procesării informațiilor: alegeți, concentrați-vă și analizați ASOCIAREA IMAGINILOR (elaborarea vizuală) este un principiu esențial folosit de oricine își amintește amplasarea diferitelor obiecte: ochelari pe masă, chei lângă telefon, mașini în parcarea vizavi de curățătorie, articole cu sfaturi de la medicul veterinar în Ziarele de duminică, etc asociații în multe contexte diferite, creșteți foarte mult cantitatea de informații care trebuie recuperate din memorie Imaginează-ți mintea ca pe o cameră capabilă să surprindă imagini ale realității înconjurătoare, din care poți alege diferite imagini în funcție de interesele și nevoile tale COMENTARIILE PERSONALE (prelucrarea verbală) contribuie la implicarea dumneavoastră emoțională și intelectuală în procesul de înregistrare a informațiilor și ajută la lăsarea unei amprente vie asupra memoriei Faceți comentarii despre toate lucrurile care vă interesează, inclusiv despre asocierile figurative care apar în vis, și vă veți aminti mult mai multe ORGANIZAREA MATERIALULUI PE CATEGORII (elaborare asociativă) este legată de modul stocarea informațiilor Atât înregistrarea, cât și regăsirea ar trebui să utilizeze categorii sau secțiuni tematice majore ale memoriei care facilitează căutarea unor amintiri specifice De exemplu, orice obiect de artă poate fi clasificat după mai multe caracteristici principale (material, mărime, culoare, amplasare, valoare) și un număr de altele secundare (decorativ, utilitar, valoare de revânzare) Dacă introduceți informațiile care urmează să fie stocate într-o anumită categorie, vă va fi mai ușor să recuperați din memorie materialul necesar, referindu-vă la categoria indicată În loc să te bazezi pe mecanismele de memorie involuntară pentru a aduce la întâmplare la viață amintiri fragmentate, neprovocate, este mai logic să te bazezi pe memoria intenționată, care poate fi îmbunătățită prin utilizarea mai multor categorii ca indicii VIZUALIZAREA și UTILIZAREA materialului oferă o reamintire rapidă Prin vizualizarea informațiilor, participați activ la cele trei procese principale ale memoriei: scriere, stocare și recuperare În viața de zi cu zi, o persoană trebuie să țină cont de numele persoanelor cu care are de-a face adesea; denumirile produselor și mărfurilor utilizate zilnic; numele străzilor pe care umblă în mod constant (cu condiția să facă o regulă să le memoreze!) Am observat că îmi amintesc mult mai bine acele exemple din viață și citate la care mă refer în mod regulat Cu cât folosiți mai mult informații, cu atât este mai ușor să le recuperați din memorie Odată ce ai stăpânit principiile de mai sus ale memoriei bune, vei găsi aplicație în multe domenii ale vieții tale - și nu va trebui niciodată să te plângi de uitare! Există o "garanție de memorie"! Nu, este imposibil să se prevadă toate erorile posibile de memorie, dar respectarea strictă a principiilor bunei funcții a memoriei, combinată cu utilizarea sistemelor mnemonice, este cel mai eficient instrument în lupta împotriva uitării Măsurile preventive sunt cheia funcționării calitative a memoriei anticipații Comunicarea, conștientizarea, utilizarea unor strategii speciale de plasare a indicii, observarea asigură o bună reamintire Gestionarea memoriei este ca și conducerea unei mașini - un proces parțial reflex, parțial conștient, pentru care practica, experiența și abilitățile bune de conducere sunt deosebit de importante O persoană aflată la volan este sensibilă la factori externi și interni care nu sunt întotdeauna controlabili, cum ar fi distragerile atenției, surmenajul, erorile de percepție sau de judecată Cu cât te descurci mai bine (memorie sau mașină), cu atât te simți mai în siguranță - și din motive întemeiate Reflexele condiționate ajută la prevenirea multor incidente neplăcute și cazuri de uitare O pauză înainte de a părăsi un loc vă asigură că nu ați uitat să luați nimic cu dvs , la fel cum o pauză înainte de a porni un semafor verde vă oferă posibilitatea de a vă asigura că nu sunteți în pericol de a fi lovit de o mașină părăsirea intersecției la un semafor roşu Obiceiurile bune și strategiile eficiente te mențin în siguranță la volan Desigur, este imposibil să vă asigurați complet împotriva întâlnirilor cu un șofer nesăbuit sau cu un șofer beat, dar conducerea cu prudență vă va ajuta să evitați multe accidente În același mod, adoptând principiile unei bune memorie, poți evita simultan defecțiunile majore de memorie și poți face față cu calm uitării minore Gestionează-ți mintea cu atenția și grija cuvenite - și îți vei aminti atât de multe lucruri! ASPECT MEDICAL AL PROBLEMEI Problemele de memorie pot apărea din mai multe motive - unele dintre ele sunt legate de probleme de sănătate În această secțiune, vom lua în considerare condițiile patologice (mentale și fizice, temporare și permanente) care afectează negativ funcționarea memoriei Care este diferența dintre modificările memoriei legate de vârstă și boala Alzheimer! Această întrebare pare a fi foarte importantă, având în vedere teama larg răspândită de boala Alzheimer Această formă de demență afectează în principal persoanele în vârstă, dar uneori apare chiar și la vârstnicii de patruzeci de ani Poate pentru că primele manifestări ale uitării caracteristice acestei tulburări mintale sunt asemănătoare cu eșecurile de memorie frecvente în viața de zi cu zi, oamenii sunt ușor speriați și panicați Cu toate acestea, teama lor este de înțeles: nu s-a găsit încă un leac care să combată această formă severă de demență senilă Prin urmare, este foarte important să se facă distincția între afectarea memoriei care apare în timpul îmbătrânirii normale și afectarea memoriei cauzată de boală Decrepitudinea corpului nu are nimic de-a face cu îmbătrânirea armonioasă Între primul și al doilea există o diferență cantitativă și calitativă Calitativ, deteriorarea memoriei legată de vârstă este nesemnificativă: se exprimă în uitarea temporară a numelor familiare sau a orei unei întâlniri Astfel de episoade provoacă, mai degrabă, unele inconveniente decât dificultăți serioase în viață Dimpotrivă, în boala Alzheimer, memoria suferă pierderi uriașe: o persoană uită luna, anotimpul, chiar și numele soției sale Pe măsură ce boala progresează, oamenii își pierd capacitatea de a căuta cuvintele potrivite în memorie și cad în tăcere, în timp ce bătrânii normali își păstrează vocabularul și chiar reușesc să-l extindă - în ciuda frustrării pe care o experimentează atunci când nu își amintesc un anumit cuvânt: " Se rostogolește pe vârful limbii mele!" ei se plâng Se poate întâmpla oricui la orice vârstă, dar se întâmplă mai des la bătrânețe Trebuie să ne împăcăm cu acest fapt și să folosim diversele lui sinonime în locul unui cuvânt uitat pentru a continua comunicarea fără a cădea în anxietate Un astfel de comportament este imposibil pentru bolnavii de Alzheimer, deoarece capacitatea lor de a comunica verbal scade rapid În cele din urmă, au afazie - adică o pierdere completă a capacității indicate și sunt lipsiți de posibilitatea de a exprima chiar și cele mai simple gânduri Astfel, boala Alzheimer se caracterizează nu numai prin pierderi uriașe de memorie, ci și prin tulburări ale proceselor neurochimice ale creierului Cantitativ, diferența este și mai impresionantă În cel mai rău caz, la persoanele în vârstă normali, memoria își pierde aproximativ % din capacitatea sa Cu boala Alzheimer, pacientul poate pierde până la % din informații și chiar mai mult, iar toate mecanismele de memorie fără excepție sunt distruse - ceea ce duce la degradarea completă a personalității Deteriorarea memoriei în timpul îmbătrânirii normale nu are nimic de-a face cu alte tipuri de uitare Nu indică deloc apariția bolii Alzheimer sau a altor procese degenerative Persoanele în vârstă sănătoase care se plâng de tulburări de memorie au fost supuse numeroaselor examinări în cursul unei largi varietati de studii științifice în diferite țări ale lumii Oamenii de știință au ajuns la concluzia unanimă că astfel de reclamanți nu sunt mai expuși riscului bolii decât colegii lor obișnuiți sănătoși Acest lucru devine clar dacă luăm în considerare cauzele deteriorării memoriei în primul și al doilea caz Deși în primul și al doilea caz apar modificări biochimice, cu o îmbătrânire armonioasă, o scădere a acetilcolinei cerebrale (un neurochimic necesar funcționării memoriei) și o încetinire a proceselor metabolice sunt asociate cu modificări de natură psihologică (de exemplu, un persoana încetează să folosească strategii organizaționale, deoarece acestea nu mai sunt necesare pentru muncă) În creierul unui pacient cu boala Alzheimer apar schimbări mult mai teribile: numărul de neurotransmițători care asigură funcționarea memoriei și a atenției scade în cele din urmă la zero Zonele afectate sunt mai întâi localizate în structurile limbice, în special în hipocamp, lipsa de acetilcolină în care duce la consecințe fatale În acest moment, în alte zone ale creierului, există o scădere a cantității de substanțe chimice speciale, amine biogene (de exemplu, norepinefrina), care sunt responsabile de funcția atenției În plus, în creierul pacienților apar modificări structurale grave, care nu sunt observate la oamenii sănătoși: în primul rând, numărul de celule nervoase este redus brusc; iar în al doilea rând, nodurile neurofibrilare anormale proliferează în interiorul celulelor nervoase, iar plăcile senile apar în jurul neuronilor Aceste leziuni afectează în primul rând zone ale creierului asociate cu memoria și învățarea: în hipocamp, situat în lobul temporal al fiecărei emisfere, și în amigdala, care face parte din sistemul limbic Aceste leziuni cerebrale pot fi numite "amnezie de fixare" deoarece afectează procesele de gândire care fixează amintirile în creier De exemplu, un pacient care suferă de o formă severă de boală Alzheimer își poate aminti rareori numele obiectelor care i se arată El (ea) nici măcar nu este capabil să-și amintească obiectul tocmai văzut sau să repete cuvântul tocmai auzit - ceea ce nu este cazul persoanelor în vârstă obișnuite Astfel, atât din punct de vedere al psihologiei, cât și din punct de vedere al biochimiei, există o diferență fundamentală între cele două tipuri de afectare a memoriei Mai mult, una dintre ele este ireversibilă, în timp ce cealaltă poate fi compensată cu ajutorul unui program special de antrenament Un mic sfat Nu căuta semne de declin mental pe care le-ai putea interpreta greșit Dacă vă plângeți de memorie, enumerați toate cazurile Uitarea din ultima săptămână înseamnă că nu ai boala Alzheimer Nefericiții, afectați de această boală, de obicei nu-și amintesc lipsurile de memorie: uită că uită! Numai cei din jurul lor le pot semnala probleme de memorie Reacția persoanelor bolnave la remarci de acest fel este fără echivoc: ei neagă faptele uitării lor, în timp ce tu nu (Această afirmație nu este întotdeauna adevărată în stadiile foarte incipiente ale bolii Alzheimer, timp în care pacienții se pot plânge de lipsuri de memorie și pot experimenta anxietate naturală, dar este adevărată pentru forma severă a acestei boli ) Deși simptomele bolii Alzheimer pot fi stabilite prin observarea comportamentului pacientului, diagnosticul final poate fi pus doar după o autopsie și examinarea modificărilor structurale ale creierului Până în prezent, oamenii de știință nu au descoperit cauzele acestei boli Deoarece este imposibil de prezis apariția acestuia din urmă din episoade minore de uitare, în unele cazuri, studiul eredității pacientului ajută la stabilirea diagnosticului Este boala Alzheimer ereditară! Existența unui factor de ereditate este ușor de presupus, dar greu de dovedit Cauzele bolii Alzheimer sunt încă necunoscute: ca urmare a examinării diferitelor perechi de gemeni identici, s-a dovedit că adesea boala afectează doar unul dintre cei doi Oamenii de știință explică ereditatea a % din cazurile de boală În unele familii, toți copiii suferă de boala Alzheimer Dar cel mai adesea, șansele de a se îmbolnăvi la o persoană cu ereditate slabă nu sunt mai mari decât la o persoană normală: adică de la până la % dintre persoanele cu vârsta peste ani suferă de această boală Ar trebui să-ți amintești legătura dintre starea psihologică și tulburările psihosomatice ale corpului și să nu cazi în disperare doar pentru că unul dintre părinții tăi este bolnav Trebuie să facem tot posibilul pentru a suprima anxietatea și a combate depresia, deoarece atât prima, cât și a doua sunt principalele cauze ale tulburărilor de memorie în oameni normali Destul de des, la cursurile mele vin oameni care sunt recunoscuți după rezultatele examinării drept "normali", dar sunt epuizați de anxietatea legată de faptul că au în familie pacienți cu Alzheimer În timpul antrenamentului, își recapătă încrederea, deoarece sunt convinși de capacitatea lor de a învăța și a-și aminti Pun accent pe acțiune și predau strategii care cresc imediat capacitatea unei persoane de a-și aminti informații importante, cum ar fi numele și fețele Dar în plus, încerc să insufle elevilor mei o atitudine filozofică față de viață: nu este mai bine să ne bucurăm de facultățile noastre mentale cât timp le avem decât să ne temem să nu le pierdem în avans? Sunt adesea întrebat dacă Alzheimer poate fi prezis Pe lângă factorul ereditar, doar vârsta pare să conteze în acest sens: boala Alzheimer afectează mai ales persoanele peste de ani (de la la %) La femei, această boală apare mai des doar pentru că astfel de ani înaintați sunt atinși de majoritatea femeilor Dintre persoanele cu vârsta cuprinsă între și de ani, doar % dintre pacienții cu această boală, iar în grupa de vârstă de la până la de ani, astfel de pacienți, % La persoanele sub de ani, această boală este extrem de rară și este în mare parte ereditară - mai ales dacă și părinții pacientului au fost loviți de boală la o vârstă fragedă În astfel de cazuri, boala îmbracă forme severe și progresează rapid: după diagnosticul final, pacientul trăiește nu mai mult de ani, în timp ce la pacienții mai în vârstă această perioadă poate varia de la la ani Există o diferență între demență și boala Alzheimer! Demența senilă este o boală caracterizată prin pierderea tuturor abilităților mentale, inclusiv a memoriei Poate fi cauzată de o varietate de motive - inclusiv de starea patologică identificată și descrisă de Alois Alzheimer Alte cazuri de demență senilă, altele decât demența Alzheimer, se pot datora aterosclerozei progresive Se poate autodiagnostica in cazul problemelor de memorie! Da, pentru a decide dacă ar trebui să mergi la medic sau la psiholog În primul rând, determinați severitatea problemelor dvs Testul de inteligență Vollstein, un test simplu utilizat pe scară largă în întreaga lume pentru a diagnostica demența, se poate face acasă Alege trei cuvinte comune - de exemplu, măr, creion și lac Studiați-le atâta timp cât trebuie să le memorați corect După aceea, setați un cronometru pentru cinci minute și faceți ceva: citiți ziarul, priviți televizorul, ascultați radioul - într-un cuvânt, alegeți o activitate pe gustul dvs Dar în niciun caz nu repetați aceste trei cuvinte Cinci minute mai târziu, după ce sună cronometrul, încercați să le amintiți Pacienții care suferă de boala Alzheimer nu pot face acest lucru nici în stadiile incipiente ale bolii Dacă ai uitat unul sau chiar două cuvinte, nu te panica! Repetați testul puțin mai târziu Cel mai probabil, rezultatele noi te vor liniști, deoarece persoanele bolnave nu sunt capabile să-și îmbunătățească performanța Aparent, își pierd capacitatea de a înregistra informații Dacă se întâmplă cel mai rău și încercările tale eșuează de mai multe ori la rând, ar trebui să ajungi la concluzia că suferi de boala Alzheimer? Nu, pentru că cea mai frecventă cauză a tulburărilor de memorie la bătrânețe este depresia Pentru a determina dacă suferiți de depresie care necesită tratament, răspundeți rapid și fără ezitare la următoarele întrebări de testare (Anexa ) Abia atunci vă voi explica cum să interpretați rezultatele testului Nu citiți întrebările înainte de timp - altfel riscați să distorsionați imaginea stării dvs actuale Răspunsurile care indică prezența depresiei sunt date în Anexa Fiecare dintre ele valorează un punct Dacă ai obținut mai mult de cinci puncte, atunci s-ar putea să fii într-o stare depresivă ANEXA Test de dispoziție Subliniați răspunsurile care reflectă cel mai bine starea dvs de spirit din ultima săptămână Ești mulțumit de viața ta în general? NU CHIAR Ați renunțat la vreunul dintre interesele sau activitățile dvs preferate în ultima vreme? Simți adesea că viața ta este goală? Te simți adesea plictisit? Sunteți în general într-o dispoziție bună? Ți-e teamă că ți se va întâmpla ceva rău? Te simți fericit de cele mai multe ori? Te simți adesea neajutorat? DA/NU DA/NU DA/NU DA/NU DA/NU DA/NU DA/NU Preferi să stai acasă în loc să mergi undeva și să faci o activitate nouă? NU CHIAR Simți că ai mai multe probleme de memorie decât alte persoane? Crezi că viața este frumoasă? Crezi că viața ta este inutilă și lipsită de sens? DA/NU DA/NU DA/NU Te simți plin de energie? Vă vedeți situația ca fiind fără speranță? DA/NU DA/NU Crezi că majoritatea oamenilor trăiesc mai bine și mai fericiți decât tine? NU CHIAR ANEXA Cheia testului de dispoziție Ești mulțumit de viața ta în general? Ați renunțat la vreunul dintre interesele și activitățile dvs preferate în ultima vreme? Simți adesea că viața ta este goală? Te simți adesea plictisit? Sunteți în general într-o dispoziție bună? Ți-e teamă că ți se va întâmpla ceva rău? Te simți fericit de cele mai multe ori? Te simți adesea neajutorat? Preferi să stai acasă în loc să mergi undeva și să faci o activitate nouă? Simți că ai mai multe probleme de memorie decât alte persoane? Crezi că viața este frumoasă? Crezi că viața ta este inutilă și lipsită de sens? Te simți plin de energie? Vă vedeți situația ca fiind fără speranță? Crezi că majoritatea oamenilor trăiesc mai bine și mai fericiți decât tine? Nu chiar Nu chiar Nu chiar DA/NU DA/NU Nu chiar Nu chiar Nu chiar Nu chiar Nu chiar da/nu da/nu da/nu da/nu Nu chiar Este posibil să vă recuperați din depresie! Este posibil să faceți față unei dispoziții depresive? Se poate vindeca depresia? Există un răspuns cu adevărat optimist la aceste întrebări: da, poți! O persoană este capabilă să facă față depresiei la orice vârstă, chiar și atunci când are peste optzeci de ani Depresia se datorează în principal lipsei de substanțe chimice din creier numite amine biogene Aceste substanțe sunt asemănătoare cu adrenalina, care este produsă în sângele tinerilor sportivi în timpul competițiilor Din păcate, pe măsură ce îmbătrânim, creierul sintetizează din ce în ce mai puține amine Dar există medicamente sigure, cum ar fi vitaminele artificiale, care compensează lipsa de substanțe chimice naturale din organism Mulți oameni continuă să sufere de depresie fără a primi ajutor de nicăieri, având în același timp posibilitatea de a se supune unei examinări de diagnostic și a unui tratament adecvat Poate că pur și simplu nu știu despre această posibilitate, sau poate le este frică de efectele secundare grave cauzate de droguri sau de dependența de acestea din urmă Într-adevăr, abuzul de benzodiazepine, cunoscute în mod obișnuit ca valium și calcion, poate fi dăunător memoriei Dar un psihiatru competent este conștient de posibilele efecte secundare: el monitorizează cursul tratamentului și prescrie doze în conformitate cu răspunsul individual al pacientului la medicament Bătrânii ar trebui să meargă la o clinică de geriatrie: medicii cunosc mai bine doza acestor medicamente Unii medici oferă propriile lor metode de tratament, în eficacitatea cărora cred cu fermitate Alegerea este a ta De exemplu, dr Walter Borz, un cunoscut gerontolog, vede cel mai bun remediu pentru depresie în exercițiul fizic, deoarece determină organismul să producă endorfine, care provoacă o stare de ridicare emoțională Prin urmare, Bortz recomandă pacienților un set special de exerciții, sau cel puțin plimbări zilnice Rețetele sale nu sunt potrivite pentru toată lumea - având în vedere riscul de supraîncărcare și nivelurile scăzute de energie la bătrâni Desigur, sistemul Borets are oponenți înfocați - oameni care cred cu fermitate în eficacitatea substanțelor biochimice și a medicamentelor Dar adepții Wrestlerului - care, ca și el, iubesc exercițiile fizice în aer liber și tind să recurgă la remedii naturiste sunt printre cei mai sănătoși membri ai grupei de vârstă mai înaintată Cazurile de depresie sunt mai frecvente în țările din nord în timpul iernii lungi, când zilele sunt scurte și soarele strălucește rar Influența luminii asupra stării de spirit a fost dovedită în Scandinavia, unde persoanele care sufereau de depresie erau tratate cu ecrane luminoase montate în fața birourilor O lumină fluorescentă roz ar trebui să aibă cel mai benefic efect asupra unei persoane deprimate Psihologii care au studiat efectul diferitelor culori asupra stării de spirit a unei persoane au stabilit fapte pe care probabil le știți deja: pastelurile moi și culorile reci sunt liniștitoare, în timp ce culorile strălucitoare - în special părțile galbene, portocalii și roșii ale spectrului - sunt incitante Culorile neutre și închise nu calmează sau excită, dar pot provoca o stare de chibzuință și melancolie Capacitatea diferitelor culori de a influența starea de spirit este luată în considerare în viața de zi cu zi, la decorarea interiorului, tonurile neutre pot fi folosite pentru a crea o impresie de rafinament sau intimitate Interioarele birourilor sunt în mod tradițional dominate de culorile bej, maro și gri: plăcute ochiului și nu sfidătoare, nu atrag prea multă atenție și nu distrage atenția oamenilor de la serviciu În hainele de lucru de zi cu zi, tonurile întunecate dețin primatul De obicei, ele, inclusiv liliac și violet, erau asociate cu durerea, dar moda a schimbat atitudinea față de ei Dacă ești deprimat, atunci, având în vedere influența diferitelor culori asupra stării de spirit, poți crea cea mai favorabilă schemă de culori pentru toaletele tale și interioarele apartamentului tău Culorile predominante în interioarele birourilor și apartamentelor noastre au un efect vizibil asupra stării noastre de spirit După moartea primului meu soț, am schimbat interiorul uneia dintre camerele casei mele Și îi sunt extrem de recunoscător prietenului meu designer care m-a ajutat să aleg nuanța potrivită de albastru pentru cameră Am oscilat între un albastru strălucitor cu o nuanță de roșu și un violet-albăstrui Având în vedere starea mea de spirit, un prieten mi-a recomandat albastru strălucitor ca tonic Și într-adevăr, în această cameră m-am liniștit mereu și am primit un fel de energie De atunci, am început să percep culorile mai conștient Mi-am dat seama că fiecare culoare individuală conține numeroase nuanțe de alte culori - ca în exemplul de mai sus În conformitate cu gusturile tale, folosește în viața de zi cu zi culori care îți afectează pozitiv starea de spirit Chiar dacă nu te vei vindeca de depresie cu ajutorul lor, poți scăpa de un atac de blues inexplicabil Muzica aleasă corect poate afecta și starea de spirit Desigur, fiecare persoană are propriile gusturi muzicale - totuși, anumite ritmuri și melodii sunt capabile să înveselească, în timp ce altele nu Fiți conștienți de reacția voastră la cutare sau cutare muzică Piesele muzicale romantice și moderne pot evoca răspunsuri emoționale complet neașteptate, în timp ce muzica din repertoriul baroc clasic, cu ritmurile sale rafinate și intonațiile sale liniștitoare, ridică mereu starea de spirit - lucrările unor compozitori precum Mozart, Haydn, Haendel, Bach te vor ajuta gaseste buna dispozitie Încercați să ascultați lucrările lor în orele de tristețe Un alt sfat: terapia de grup s-a dovedit eficientă în cazurile în care depresia este cauzată de cauze psihologice - precum moartea unei rude apropiate sau alte pierderi grave care perturbă cursul normal al vieții și contribuie la izolarea fizică și morală a unei persoane Comunicarea cu oameni care se află într-o situație similară aduce o oarecare ușurare, deși nu elimină complet gândurile opresive Cel puțin omul înțelege că nu este singurul care suferă! Într-o societate de oameni empatici și înțelegători, o persoană tinde nu numai să-și reverse propriile sentimente, ci și să-și asculte cu atenție camarazii în nenorocire, în timp ce în cercul familiei sau prietenilor se simte singur cu problemele sale, pe care rudele sale nu sunt capabili să înțeleagă pe deplin Câteva cuvinte despre modul de comunicare Există lucruri care ar trebui și nu ar trebui spuse unei persoane cu inima frântă În primul rând, evitați expresiile generale precum: "timpul vindecă totul" (cine se gândește la viitor? Omul suferă de astăzi!), "Ești prea tânăr pentru a trăi singur, ar trebui să te căsătorești din nou (căsătorește-te)" (e prea devreme pentru a gândeşte-te El (oia) vrea să-și amintească un prieten mort), "Sună-mă săptămâna asta" (el (ea) este încă extrem de vulnerabil și impresionabil - și este puțin probabil să riscă să-ți impună durerea; în plus, este seara și pe weekendurile în care o persoană este cea mai acută se simte singură) Cel mai important este să fii disponibil pentru comunicare și să asculți cu maximă atenție o persoană deprimată de nenorocire Poți ajuta un prieten nu numai permițându-i să-și reverse durerea în prezența ta, ci și distragendu-i atenția de la gândurile întunecate în toate modurile posibile Sună-l singur, organizează excursii comune undeva și vine cu activități comune pentru un fel de activitate Timpul, dragostea celorlalți și imersiunea în treburile de zi cu zi vor ajuta o persoană să facă față depresiei - dar de ce să nu începeți să acționați astăzi, încercând în toate modurile cunoscute să vă schimbați starea de spirit în bine? Acest lucru te va ajuta să ieși mai repede din depresie Sănătatea generală afectează memoria! Da, și nu doar depresie Toate tulburările mentale asociate cu anxietatea au un efect dăunător asupra funcției memoriei Studii recente au arătat că anumite tulburări mintale, precum agorafobia (frica de a fi în locuri aglomerate), se agravează odată cu vârsta și devin extrem de severe Atacurile de frică determină organismul să producă o cantitate mare de substanțe chimice - catecolamine, care provoacă atât modificări în ordinea psihologică (panică), cât și fiziologică (tulburări ale activității cardiace) Cu toate acestea, un diagnostic definitiv poate fi pus doar după un examen medical complet Semnele bolii - deși comune în rândul bătrânilor - scapă adesea atenției medicilor la o examinare superficială De fapt, medicii înșiși sunt uneori vinovați pentru necazurile pacienților lor, deoarece una dintre principalele cauze ale problemelor de memorie este abuzul de anumite medicamente Somniferele sunt cele mai periculoase în acest sens, deoarece sunt folosite mai des și mai regulat decât alte medicamente Ele provoacă somnolență și letargie, stingând vigilența și atenția Unele medicamente pentru inimă au un efect similar Medicamente precum propranolul, utilizat pe scară largă pentru hipertensiune arterială, pot provoca depresie și pot afecta memoria Dacă memoria începe brusc să scadă, verificați mai întâi ce medicamente luați Desigur, este bine să ai încredere în medicul tău, dar acum există atât de multe medicamente noi pe piață - și el (ea) poate trece cu vederea unele efecte secundare grave Există multe alte tulburări fizice care au un efect dăunător asupra funcției de memorie: hipertensiune arterială, diabet (chiar și cele mai ușoare forme), boli tiroidiene, pierderea auzului și a vederii, intoxicații chimice precum pesticidele agricole și beriberi - cauzat în special de alcoolism (vezi întrebarea din această secțiune) În cele din urmă, problemele de memorie pot fi rezultatul diferitelor tumori cerebrale, deși acestea din urmă provoacă în principal epilepsie și afectarea funcției motorii a organismului Somnul afectează starea memoriei! Profesorii ar fi trebuit să vă explice în timp util: decât să vă înghesuiți noaptea înainte de examene, este mai bine să dormiți bine, astfel încât un creier odihnit să poată gândi clar când trebuie să faceți un efort pentru a extrage informații Acesta este ceea ce a avut în vedere filozoful francez din secolul al XVI-lea Montaigne când a spus: "Un cap care funcționează bine este mai bun decât un cap plin de cunoștințe" Într-adevăr, la ce folosește amintirea informațiilor pe care o persoană nu le poate organiza și utiliza în mod corespunzător? Bunul simț indică practica regulată ca fiind singura modalitate de a stăpâni materiale noi Este foarte important să acordați odihnă creierului, care poate fi suprasolicitat din cauza muncii grele din timpul zilei și a somnului slab pe timpul nopții Când dormi, informațiile pe care le-ai învățat sunt vizualizate, procesate și stocate Adesea, o persoană se trezește în miezul nopții cu un răspuns gata făcut la o întrebare care l-a ocupat în timpul zilei (Dacă doriți să învață cum să programezi vise pentru a obține răspunsuri la întrebările tale, citește o carte a psihologului Gail Delaney ) Amintiți-vă că somnul este diferit Vincent Bloch și colaboratorii săi de la Centrul Național de Cercetări Științifice din Franța susțin că fixarea urmelor în memorie nu are loc în timpul somnului obișnuit, ci în timpul așa-numitului somn paradoxal, descoperit cu mulți ani în urmă de oamenii de știință americani Eugene Azerinsky și Nathaniel Kleitman În această fază a somnului, care durează douăzeci de minute la om și se repetă la fiecare oră și jumătate, sentimentele preiau creierul și îl izolează complet de lumea exterioară Atunci are loc formarea finală a unei urme în memorie: informația este procesată, vizualizată, înregistrată și în final trimisă în stocare Astfel, procesele complexe de procesare a informațiilor au loc în creier în timp ce acesta "se odihnește" Privindu-se de somn după cursuri, o persoană asimilează materialul mai rău decât îi permit abilitățile mentale Cu toate acestea, așa cum o persoană nu poate învăța eficient fără un somn adecvat, nu poate învăța cunoștințele într-un vis: teoria "hipnopediei" descrisă de Aldous Huxley în cartea "Brave New World" s-a dovedit a fi doar un basm Cert este că atât conștiința, cât și subconștientul joacă un rol în procesele de memorie în egală măsură Ele sunt interconectate - și una nu poate funcționa fără cealaltă Sfat: creează condițiile pentru un somn sănătos în ajunul unei zile grele Și fă-ți un obicei înainte de a merge la culcare pentru a-ți aminti cele mai importante lucruri care vin la tine Insomnia afectează grav abilitățile mentale Se exprimă nu numai în tulburările de somn: ca urmare a insomniei, o persoană vede lumea din jurul său în timpul orelor sale de veghe ca printr-un văl de ceață În special, bătrânilor, care în general dorm foarte puțin, le lipsește cea de-a patra fază a somnului, sau "somnul profund", în timpul căreia organismul își reface puterea prin completarea rezervelor de energie Într-o stare de suprasolicitare cronică, o persoană este prost orientată în realitatea înconjurătoare În aceste condiții, este foarte dificil să focalizezi atenția și să notezi corect informațiile Richard Coleman, specialist în cronobiologie, subliniază că pe măsură ce corpul îmbătrânește, ritmurile circadiene își pierd flexibilitatea și devin mai puține încetați să vă adaptați la schimbările care au loc Oamenii de afaceri care călătoresc care traversează adesea fusurile orare sunt rareori în formă pentru a lua decizii importante În mod ideal, ar fi mai bine să-și folosească călătoriile doar pentru a stabili contacte și a finaliza ofertele deja făcute în cuvinte Lipsa somnului este dăunătoare nu numai memoriei, ci și capacității de a judeca Și obiceiul de a bea alcool în timpul banchetelor distruge complet abilitățile mentale ale unei persoane Dr Tom Roth a spus: oamenii care dorm doar cinci ore pe noapte își fac viața dificilă Oamenii care beau alcool își fac viața dificilă Iar cei care dorm doar cinci ore pe zi și beau alcool în același timp își complică viața peste măsură După numeroase studii în domeniul somnului, oamenii de știință au ajuns la o concluzie importantă: somnul este necesar pentru reglarea tuturor funcțiilor corpului Pentru distrugerea personalității umane, nu există mijloace mai eficiente decât privarea totală de somn Prin urmare, nu este surprinzător faptul că insomnia (privarea parțială de somn) afectează negativ viața persoanelor care suferă de aceasta Majoritatea bătrânilor suferă de insomnie Deși, în general, o persoană doarme mai puțin la bătrânețe decât la vârsta tânără și matură, nu ar trebui să fie în niciun caz trează cea mai mare parte a nopții Mulți medici sugerează somnifere ca salvatoare, care vă pot face somnoros în timpul zilei Această din urmă împrejurare, la rândul său, duce la încălcări grave ale vieții umane Convingerea mea fermă este că până când nu se găsesc medicamente eficiente, sigure, care nu provoacă efecte secundare, în cazul insomniei, o persoană ar trebui să recurgă la ajutorul exercițiilor de relaxare, care au fost dovedite în cadrul diferitelor studii științifice Cu toate acestea, există o tulburare fizică și mai îngrozitoare decât insomnia: încetarea respirației în timpul somnului Această tulburare apare în principal la persoanele cu vârsta peste de ani și se exprimă prin spasme bruște, repetate, ale căilor respiratorii, având ca rezultat o lipsă de oxigen în creier și inimă Pacienții se trezesc adesea cu frică în miezul nopții din cauza atacurilor de sufocare și nu pot adormi mult timp după aceea Se plâng de insomnie și cronice oboseală Dacă aveți probleme de memorie și tulburări de somn, nu apelați imediat la somnifere Este posibil să suferiți de apnee în somn Consultați-vă cu medicul dumneavoastră Ca urmare a unei simple examinări, vi se va pune diagnosticul corect și vi se va oferi cursul necesar de tratament Anestezia afectează funcția memoriei! Da, dacă corpul pacientului nu primește suficient oxigen Dar chiar dacă anestezia a fost administrată corect, a doua zi după operație, o persoană poate întâmpina dificultăți temporare de memorie, deoarece medicamentele utilizate în intervenții chirurgicale sunt spălate din organism în câteva zile Prin urmare, dacă urmează să suferiți o intervenție chirurgicală, ar trebui să vă împărtășiți îngrijorările cu chirurgul și anestezistul cu privire la posibila privare de oxigen După avertismentul dumneavoastră, vor fi mai atenți în timpul operației Este dificil de spus cu exactitate câte zile trebuie să treacă înainte de restabilirea completă a funcției de memorie Depinde de factori prea complexi și numeroși pentru a fi tratați în această carte Singurul mod rezonabil de a vă comporta în astfel de cazuri este să suprimați anxietatea și să așteptați cu calm, fără a vă îndoi că mai devreme sau mai târziu amintirea vă va reveni În această perioadă, suprasolicitarea memoriei trebuie evitată și cazurile de uitare trebuie iertate fără a le acorda o importanță deosebită Dă-ți timp corpului să elimine substanțele chimice și memoria ta va reveni la normal Ce substanțe chimice dăunează memoriei! Toate medicamentele care provoacă somnolență Lista acestora este foarte lungă, așa că voi numi doar câteva: barbituricele, benzodiazepinele și alte sedative, antidepresivele, antihistaminicele și multe antiepileptice au un efect marcat asupra funcții de memorie Medicamentele care slăbesc capacitatea de a percepe și de a înțelege distrug celulele nervoase ale creierului și accelerează procesul de îmbătrânire: LSD-ul, amfetaminele și fenciclidinele provoacă tulburări mentale severe care pot deveni cronice Cocaina, heroina și amfetaminele creează dependență, ceea ce duce rapid la consecințe fatale Efectul marijuanei asupra abilităților mentale este similar cu efectele nocive ale alcoolului Alcoolul este cea mai comună substanță care dă dependență în organism Christopher Ryan și Nelson Butters au studiat declinul mental prematur la alcoolici și au ajuns la concluzia că, conform rezultatelor testelor, abilitățile mintale ale copiilor alcoolicilor cu vârsta cuprinsă între și ani sunt egale cu cele ale oamenilor normali cu vârsta cuprinsă între și de ani Același lucru poate fi spus și pentru alcoolicii cu vârsta cuprinsă între și de ani, în comparație cu oamenii normali, cu vârsta cuprinsă între și de ani Un lucru se poate spune cu certitudine: o memorie bună și alcoolul sunt lucruri incompatibile! Printre altele, alcoolul reduce capacitatea de a învăța și încetinește procesele de gândire, ceea ce duce la o înregistrare și stocare slabă a informațiilor Elevii trebuie să-și amintească: alcoolul este inamicul învățării! Tulburările de memorie pot fi observate la alcoolicii de orice vârstă Într-adevăr, doar câteva înghițituri de alcool sunt suficiente pentru a provoca deformarea memoriei pe termen scurt Numeroase studii au arătat că chiar și dozele moderate de alcool au un efect dăunător asupra proceselor cognitive ale creierului, cum ar fi gândirea abstractă, procesarea informațiilor și memoria Conform explicației lui Isabelle Birnbaum și Elizabeth Parker, alcoolul împiedică fixarea urmei în memorie Cu toate acestea, informațiile vechi înregistrate într-o stare sobră nu sunt neapărat distorsionate De aceea, destul de ciudat, într-o stare de ebrietate alcoolică, o persoană este capabilă să-și amintească evenimentele din trecutul îndepărtat și nu își amintește ce sa întâmplat cu câteva minute în urmă Mai mult, efectele intoxicației cu alcool afectează creierul mult mai mult decât se credea anterior Dr Jerome Yesawaj de la Universitatea Stanford a studiat efectele alcoolului și marijuanei asupra memoriei, judecății și reflexelor la piloți Un test pe simulatoare de antrenament a arătat că negativul Efectele alcoolului asupra funcției de gândire durează mai mult de ore, iar marijuana de ore Ce efect au cofeina și tutunul asupra memoriei! Ca rezultat al testelor orale, oamenii de știință de la Universitatea din California din Los Angeles au atras atenția asupra slăbirii funcției memoriei pe termen scurt la fumători Testele efectuate la Universitatea din Edinburgh privind rechemarea numelor și fețelor au confirmat faptul că persoanele care fumează mai mult de un pachet pe zi (doză mare de nicotină) sunt afectate atât de memoria vizuală, cât și de cea verbală Prin urmare, fumatul nu este recomandat în timpul muncii, deoarece nicotina interferează cu procesele de procesare a informațiilor - adică reduce capacitatea unei persoane de a organiza și înregistra materialul De ce fumează oamenii? Din obișnuință? Din dorința de a fi ca ceilalți? Se poate gândi la posibila legătură dintre fumat (precum și consumul de alcool) și sentimentele de anxietate: mulți fumători pretind că fumează atunci când sunt nervoși Dar se poate rezolva această problemă în alt mod? Există modalități eficiente de a suprima anxietatea - nu ar fi mai bine să apelăm la ajutorul lor în astfel de cazuri? Cofeina, consumată în cantități excesive, provoacă excitare, care afectează negativ funcționarea memoriei Desigur, reacția la stimulente este strict individuală - și poate că o ceașcă de cafea sau ceai va avea un efect benefic asupra unei persoane în vârstă care este somnoroasă în plină zi În mod ideal, pentru funcționarea normală a memoriei, creierul ar trebui să fie și alert și relaxat Abuzul de tutun și cafea ne privează de posibilitatea de a ne relaxa Este mai bine să găsești alte mijloace pentru a calma nervii: ceai de plante, gumă de mestecat, băutură de orz - chiar și un obiect mic pe care îl poți întoarce în mâini: o piatră mică sau un rozariu Respingerea obiceiurilor proaste duce la restabilirea funcției de memorie! Depinde de vârsta persoanei și de gradul de deteriorare a memoriei sale La persoanele în vârstă, procesele de regenerare nu apar întotdeauna, deoarece abuzul pe termen lung de substanțe nocive duce la consecințe ireversibile Cu toate acestea, rezultatele cercetării științifice sunt încurajatoare Potrivit Elizabeth Loftus, multe dintre problemele de memorie cauzate de dependența de alcool dispar atunci când o persoană încetează să bea "Alcoolicii care au fost testați la patru până la cinci săptămâni după ce au renunțat la băutură au arătat rezultate semnificativ mai bune decât înainte", spune ea Reacția la alcool este individuală pentru fiecare persoană Dacă simțiți efectul alcoolului după unul sau mai multe pahare depinde de cantitatea totală de substanță toxică pe care o puteți consuma De regulă, femeile sunt mai susceptibile decât bărbații la efectele nocive ale alcoolului - mai ales în ceea ce privește memoria pe termen scurt Femeile alcoolice suferă atât deficiențe de vorbire, cât și incapacitate spațială, în timp ce bărbații par să sufere doar de aceasta din urmă, potrivit cercetătorilor în domeniul alcoolismului Marilyn Jones și Ben Morgan Jones Cum să explic o astfel de afirmație? Poate că femeile sunt doar mai vorbărețe și, prin urmare, mai susceptibile de a observa tulburări în ceea ce privește vorbirea? Conform observațiilor mele personale, toți oamenii vorbăreți - atât bărbați, cât și femei - de o anumită vârstă sunt mai predispuși decât alții să se plângă de fenomenul "învârtire pe limbă" din simplul motiv că încearcă să folosească mai multe cuvinte într-o conversație Concluzia finală: cu cât o persoană încetează mai devreme să bea alcool și alte substanțe nocive, cu atât are mai multe șanse de a restabili funcția memoriei Cum afectează memoria hipnoza, psihanaliza și serul adevărului! Hipnoza, psihanaliza și serul adevărului sunt folosite pentru a elimina sentimentele de anxietate care împiedică amintirile să intre în domeniul conștiinței Hipnotizatorul atinge acest scop prin sugestie, ajutând pacientul să scape de gândurile care creează anxietate și astfel blochează mecanismele memoriei Hipnoza și autohipnoza (sau autohipnoza) promovează o stare de spirit relaxată în care asociațiile pot elibera amintiri din subconștient Psihanaliza se concentrează pe înlăturarea obstacolelor mai serioase care au existat în minte încă din copilărie Scopul său este de a descoperi mecanismele de autoapărare create pentru a suprima amintirile dureroase Întrebarea autenticității acestor amintiri este încă controversată: nu este clar dacă memoria prezintă informații adevărate - sau doar fabricate special pentru medic În jurisprudență, este legitim să se pună la îndoială toate metodele de interogare care implică răspunsuri pe care interogatorul speră să le audă Desigur, în astfel de cazuri, devine posibilă manipularea informațiilor - avocații și judecătorii pot confirma acest lucru Iată de ce mărturiile obținute sub hipnoză, de regulă, nu sunt luate în considerare în instanță Echivalentul farmacologic modern al intervențiilor psihologice descrise mai sus este serul adevărului, sau amitalul de sodiu, un barbituric cu acțiune scurtă care este folosit ocazional de psihiatri atunci când anxietatea împiedică pacientul să vorbească despre principalele simptome ale bolii În această situație, medicamentul funcționează foarte eficient Există pastile pentru a îmbunătăți memoria! Nu După cum am spus mai devreme, în prezent nu există un tratament pentru boli precum boala Alzheimer Chimia creierului este extrem de complexă, iar motivele deficienței neurotransmițătorilor greu de restaurat și înlocuit nu au fost încă elucidate Dimpotrivă, este posibil să ajuți persoanele cu deficiențe de memorie legate de vârstă Modificările biologice și psihologice asociate cu procesul de îmbătrânire sunt bine cunoscute și în mare parte reversibile De exemplu, la nivel biologic, depresia se datorează lipsei de catecolamine în creier: medicul dumneavoastră vă poate prescrie un medicament care să ajute la refacerea acestora Cu toate acestea, pentru a restaura păstrarea acetilcolinei în creier este mult mai dificilă, deoarece această substanță joacă un rol foarte important în viața întregului organism și orice încercare de a o înlocui cu un medicament artificial provoacă numeroase consecințe neprevăzute În ciuda acestor dificultăți, cercetările farmacologice continuă Mai multe medicamente noi și-au făcut deja drum în Europa, cum ar fi hidergina, creată de Sandoz în Elveția și folosită de mulți ani pentru a îmbunătăți memoria Se pare că acest remediu ajută la accelerarea proceselor metabolice și în același timp la creșterea cantității de catecolamine din creier Un alt medicament, tanakan, creat de Ipsen în Franța, are și el un efect pozitiv asupra metabolismului celulelor nervoase Fosfatidilserina, o substanță naturală descoperită de omul de știință italian Phidias, inspiră o speranță deosebită deoarece poate înlocui substanțele chimice necesare funcționării celulelor nervoase, a căror cantitate scade odată cu vârsta Aceste medicamente nu fac minuni, dar au un efect benefic asupra stării persoanelor care le iau Întrebați medicul dumneavoastră despre aceste medicamente El/ea vă va spune dacă sunt potrivite pentru dvs În cele din urmă, după cum au arătat treisprezece ani de cercetare științifică de la Universitatea Stanford, îți poți îmbunătăți memoria la orice vârstă cu ajutorul tehnicilor psihologice (descrise în această carte) Înainte de a căuta mântuirea prin medicamente, încercați să utilizați strategiile de gândire sugerate În acest caz, niciun efect secundar negativ nu vă amenință - dar veți avea o mare oportunitate de a vă bucura de propriile acțiuni conștiente care vizează stimularea memoriei Capacitatea de a controla procesele de gândire valorează milioane de dolari, deoarece nu numai că asigură calitatea memoriei, dar te inspiră și un sentiment de încredere în tine REFLECTII ASUPRA MEMORIEI Este de la sine înțeles că aici voi vorbi mai mult despre memorie ca atare decât ca știință Memoria este temelia pe care se ridică edificiul personalității umane Această secțiune tratează întrebări care sunt probabil în mintea multor oameni Amintirile joacă un rol important în viața mea! Traiesti in prezent sau ai tendinta sa cauti refugiu in trecut? Ești cufundat în amintiri în fiecare zi? Ești interesat de istorie, opere de artă antică? Ți-ar plăcea să trăiești într-o altă eră? Îți place sentimentul de nostalgie? Vă puteți adresa iubitului (iubitului) dumneavoastră cu cuvintele poetului francez Paul-Jean Thule: "Trăiești în trecutul meu, în brațele memoriei mele "? Îți este greu să arunci lucruri vechi? Dulapurile tale sunt mereu pline de haine vechi și lucruri inutile? Dacă ai răspuns "da" la aceste întrebări, atunci cel mai probabil te întorci spre trecut, iar amintirile joacă un rol important în viața ta Comparând constant trecutul cu prezentul, dai preferință primului - poate pentru că este lăsat în urmă și nu se va mai întoarce niciodată Prin urmare, ai dorința de a reînvia în memoria ta scene din vremuri străvechi, privind obiectele din jurul tău - în special picturi, fotografii și suveniruri asociate cu un anumit persoană, loc sau eveniment Ești atașat de lucruri care îți aduc amintiri frumoase Toate evenimentele prezentului te obligă să-ți îndrepți privirea spre trecut Poate că vă vedeți viața în toată totalitatea ei indivizibilă: sunt rezultatul trecutului meu Amintindu-mi fiecare eveniment important din viața mea, fiecare persoană pe care am întâlnit-o, văd clar toate circumstanțele care au influențat formarea personalității mele O astfel de privire asupra trecutului îți permite să apreciezi pe deplin calea de devenire pe care ai parcurs-o Dar există un alt tip de oameni care trăiesc doar în prezent și încearcă să uite trecutul, întorcând paginile din cartea vieții Pentru ei, următoarea perioadă de viață, următoarea cunoștință, următoarea casă este forțată din memorie și le înlocuiește pe toate precedentele Acest univers ideal al prezentului etern este autonom și autosuficient, nu are nevoie să fie explicat și judecat pe baza experienței trecute Dar o astfel de realitate este nerealistă, deoarece o persoană nu poate renunța complet la trecutul său Acest subiect a fost abordat în mai multe filme În "Tăcerea" de Bergman și "Ultimul tango la Paris" de Bertolucci, personajele principale caută comunicarea cu vecinul lor, păstrând tăcerea despre trecutul lor În "Tăcerea" personajul principal recurge la metodele de comunicare limitată, comune pentru străinii care vorbesc diferite limbi, explicând acest lucru prin dorința de a se concentra exclusiv pe limbajul sentimentelor În mod similar, în Last Tango, personajul lui Marlon Brando își demonstrează puterea asupra unei fete foarte tinere interzicându-i să-i pună întrebări personale sau să vorbească despre ea însăși În ambele filme, dialogul este redus la minimum - totuși, personajele nu se pot abține să nu se întoarcă mental către trecutul lor și nu se pot abține să nu se gândească la trecutul persoanei de lângă ele În cele din urmă, putem concluziona: o persoană nu este capabilă să trăiască doar în prezent, nici măcar la nivel de sentimente, deoarece nu poate să nu gândească Și orice gând provoacă asocieri legate de trecut Pe baza observațiilor personale, îndrăznesc să spun că majoritatea femeilor își văd viața ca pe o serie de atașamente, în timp ce majoritatea bărbaților își văd viața ca pe o serie de episoade fără legătură Dacă acesta este într-adevăr cazul, atunci de înțeles predilecția femeilor pentru comunicare și atracția bărbaților pentru acțiune Dacă o persoană vrea să acționeze, trebuie să se concentreze asupra prezentului și să se detașeze de trecut - cel puțin temporar Există oameni ca furnica în fabula lui Esop: gândirea la viitor Și există oameni cu viziunea asupra lumii a cicadei din aceeași fabulă: care trăiesc doar în momentul prezent, fără să le pese de ziua de mâine Este ușor de ghicit care dintre aceste două personaje tinde să-și îndrepte privirea spre trecut În funcție de rolul pe care amintirile îl joacă în viața noastră, le acordăm mai multă sau mai puțină importanță Fiecare instanță de recuperare a memoriei întărește amintirile, dar în același timp le schimbă Amintirile apar în anumite situații și stări de spirit - care sunt în continuă schimbare O persoană cufundată în amintiri slăbește conexiunile cu realitatea înconjurătoare - circumstanță care împiedică concentrarea atenției Care sunt avantajele și dezavantajele trăirii în trecut! În viața unei persoane care este cufundată în mod constant în amintiri, există un gol care trebuie umplut Căutând refugiu în trecut (sau în viitor), o persoană este salvată de realitate, adesea sumbră Uneori, acest comportament poate aduce o ușurare temporară - ca, de exemplu, în cazul decesului unei persoane dragi sau a altor șocuri majore, cum ar fi mutarea în altă țară Când lumea înconjurătoare pare lipsită de trăsături, fără sens, indiferentă sau chiar ostilă, ea trebuie să fie populată cu imagini și emoții plăcute extrase din trecutul recent În perioadele de durere sau de adaptare la noile condiții, privirea interioară a unei persoane se îndreaptă spre trecut Oricât de ciudat ar părea, amintirile - ale iubitului, ale patriei abandonate - sunt cele care hrănesc emoțiile necesare pentru a construi un nou, fără legătură cu acest trecut, prezent Prin urmare, pare prudent să nu suprimați sentimentul nostalgic din sine în timpul formării unui nou mod de viață Zi de zi, o persoană dezvoltă noi obiceiuri, caută activități noi și obiective noi, face noi cunoștințe și învață să trăiască fără un prieten pierdut sau fără patrie pierdută Amintirile umplu golul singurătății De fapt, este mult mai benefic să abordezi amintirile celor dragi decedați decât să le suprimi Cu toate acestea, plonjând în amintirile trecutului (adesea idealizate, deoarece o persoană tinde să-și amintească doar cele mai bune), riști să pierzi contactul cu realitatea Poezia lui Edgar Allan Poe "Corbul" descrie starea unei persoane care este bântuită de gânduri obsesive despre moartea iubitei sale: "Niciodată, niciodată ", croncăie corbul Gândindu-te cu insistență la imposibilitatea de a readuce la viață pe cineva drag, poți cădea cu ușurință într-o disperare extremă Singura modalitate de a vindeca rănile spirituale este să te concentrezi asupra prezentului Natura, prietenii, cărțile, munca nu numai că ajută la distragerea atenției de la gândurile dificile, ci sunt mijloace de reconstrucție a prezentului După ce m-am mutat în California, mi-au fost foarte dor de câteva elemente ale culturii franceze - de exemplu, cafenelele pariziene și străzile pariziene! Soțul meu m-a ajutat să mă adaptez la noul mediu explicându-mi că atâta timp cât regret ce am pierdut, nu mă voi putea bucura de lucrurile pe care le am aici și nu le-am avut acolo Așa că, zi de zi, am continuat să mă conving că nu prea am nevoie de aceste cafenele, pe care, să fiu sincer, le-am vizitat destul de rar, și Parisul însuși, ale căror obiective, ca majoritatea parizienilor, cu greu le-am observat M-am concentrat pe noua mea casă frumoasă și pe grădina minunată; despre frumusețea zonei de coastă a Golfului San Francisco: despre parcuri, întinderi ale Oceanului Pacific și păduri; despre viața ușoară și distractivă din Stanford și proximitatea masivului muntos Sierra Nevada Pentru a te adapta la noile condiții de viață, trebuie să ai cel puțin un picior în prezent Puteți îndeplini dorința de a obține un punct de sprijin în prezent cu ajutorul unor strategii speciale După cum am văzut deja, antrenamentul observațional promovează concentrarea; în plus, ajută la aprofundarea instantanee într-o nouă activitate Într-o perioadă dificilă după moartea primului meu soț, am descoperit bucuriile grădinăritului Noile interese te obligă să reconstruiești prezentul Retrăgându-se în fundal, trecutul își pierde puterea asupra ta și încetează să mai ascundă realitatea înconjurătoare Atunci poți da frâu liber amintirilor care vor îmbogăți prezentul fără a risca să fii complet dominat de ele După cum a scris Kierkegaard: "Pentru a înțelege viața, omul trebuie să privească înapoi Dar pentru a trăi, trebuie să meargă înainte Cum să scapi de amintirile dureroase! Doar nu le scoate din memorie Acest lucru nu este ușor pentru o persoană obsedată de gânduri obsesive despre evenimentele neplăcute din trecut Cu acest tip de problemă psihologică, ar trebui să consultați un medic specialist Dar, în cele mai multe cazuri, poți găsi mântuirea comunicând cu oameni cu tact și bine dispusi, care nu vor atinge subiecte care sunt dureroase pentru tine în conversație Și dacă, din ignoranță sau neatenție, tot o fac, poți schimba singur subiectul de conversație De asemenea, poți preveni apariția unor amintiri dificile evitând locurile asociate cu evenimente nefericite din viața ta Uneori trebuie să-ți schimbi traseele obișnuite - așa cum am făcut și eu, ca să nu vezi spitalul unde a murit primul meu soț Rareori ne dăm seama câte indicii vizuale există în mediul nostru, care amintesc de diverse situații din trecut Scăpând de unele obiecte, poți scăpa de iritația constantă cauzată de amintirile involuntare Mi-a luat ani de zile să înțeleg cauza vagii nemulțumiri pe care o simțeam de fiecare dată când mă împiedicam de obiecte asociate în mintea mea cu emoții negative: o lingură de argint prost reparată; o geantă grea care îmi cântărea pe umăr; o pereche de pantofi minunați care mi-au frecat îngrozitor picioarele; haine incomode care restricționează mișcarea sau haine care îmi amintesc de o perioadă dificilă din viață Odată ce ai stabilit sursa emoțiilor negative, scapă imediat de acest lucru Acest lucru poate să nu fie ușor pentru oamenii care sunt obișnuiți cu status quo-ul și nu le place schimbarea În ceea ce privește rasa de acumulatori, ei, neputând arunca un singur lucru, își înfundă dulapurile cu cârpe, la fel ca memoria cu lucruri inutile amintiri Singura cale de ieșire din această situație este să scapi de Junk: te vei ajuta pe tine și pe cei din jurul tău Un exemplu din viața mea personală: după moartea primului meu soț, timp de câțiva ani nu am scos de pe birou lucrurile pe care le-a lăsat acolo în ultima zi din viață Din lene? Nu, am rearanjat toate cărțile de pe rafturi Din sentimentalism? Cine ştie! Cred că oamenii nu vor să distrugă urmele materiale ale prezenței celor dragi decedați, pentru că o văd aproape ca pe o trădare În cazul meu, în ciuda noului aranjament al cărților de pe rafturi și a noului nume al biroului (biblioteca) - acest loc a rămas pentru mine un fel de mausoleu până când în sfârșit am curățat de masă cărțile și hârtiile de afaceri ale regretatului soț În plus, am așezat un covor persan pe jos, iar după teribilul cutremur din , am pus sub masă un coș de pisici Poate a fost totul despre pisică? Brusc, camera a luat viață! Citind poveștile pisicii Moore Hoffmann, mi-am imaginat că pisica mea Oseli își petrece timpul în biblioteca stăpânului cu beneficiul maxim pentru sine - făcând autoeducație Acum această cameră îmi provoacă multe dintre cele mai plăcute asociații - atât vechi, cât și noi Pentru unii oameni, obiectele capătă adevărată valoare după moartea proprietarului lor În aceste cazuri, faceți cum credeți de cuviință Desigur, timpul vindecă toate rănile - și într-o zi te vei putea bucura să porți ceasul răposatului tău tată, care acum îți dă lacrimi în ochi Asadar, lasa o vreme deoparte obiectele dragi inimii tale, pe care inca nu le poti folosi din motive emotionale Ulterior, îi vei putea percepe cu bucurie și nu te vor mai scufunda în tristețe Cum să folosești amintirile pentru a te face nefericit! Pentru a face acest lucru, ar fi bine să aveți înclinații masochiste Totuși, așa cum susține Paul Watzlawick, principalul promotor al paradoxului ca remediu, în cartea sa The Situation is Hopeless, but Not Serious: Chasing Unhappiness mănâncă" - oricine se poate face nefericit cu ajutorul amintirilor Pentru a face acest lucru, trebuie pur și simplu să cunoașteți cele patru reguli ale Jocului cu Trecutul Angajează-te în laude nemoderate ale trecutului, contemplându-l prin ochelari de culoare trandafirie care îți permit să vezi doar binele și frumosul Urmați exemplul "învățătorului nostru de Biblie, doamna Lot" Dumnezeu i-a interzis să privească înapoi în timp ce fugea din Sodoma, dar nu a putut rezista ispitei și s-a transformat într-un stâlp de sare Credeți cu fermitate că trecutul nu poate fi șters din memorie și întoarceți-vă spre el o privire plină de remuşcări, revenind la păcatul originar Continuați să repetați: "Ar fi trebuit să văd asta venind, dar acum e prea târziu" Inspiră-te că cauzele exterioare sunt de vină pentru toate nenorocirile umane: Domnul Dumnezeu, ereditatea, greșelile trecute, copilăria timpurie, creșterea, Eva Continuați să faceți același lucru - adică ceea ce ați făcut întotdeauna, fără să vă întrebați de posibilitatea unei soluții diferite a problemei De asemenea, nu pune niciodată la îndoială ideea că "există o singură soluție" La sfatul lui Vaclavik, aș mai adăuga un lucru: evită umorul cu orice preț Acesta din urmă poate prezenta multe lucruri într-un mod nou Pretuind amintirile distorsionate, iti vei ruina cu succes viata - si astfel te vei face cat mai mizerabil În ce scop păstrează o persoană o amintire! Vă sugerez trei obiective principale: să vă puteți vedea întreaga viață într-un tot indivizibil; pentru a readuce în memorie momente frumoase din trecut și pentru a îmbogăți prezentul cu amintiri Capacitatea unei persoane de a uita rapid îi oferă bucuria unei noi întâlniri cu oameni, locuri și lucruri Scotocit la început in fiecare sezon in garderoba mea, ma bucur sa aduc la lumina zilei tinutele uitate de aproape un an Dacă mi s-ar cere să fac o listă cu bunurile mele, probabil că nu mi-aș aminti jumătate dintre ele, indiferent de cât timp mi s-a acordat să duc la îndeplinire această sarcină Aspectul ținutelor provoacă recunoaștere instantanee, iar în memorie îmi apar numeroase amintiri: de unde le-am cumpărat, de unde le-am purtat, alături de cine eram în acel moment Dându-mi mai mult timp, pot reînvia o mulțime de amintiri: îmbrăcămintea simplă servește drept catalizator pentru un răspuns emoțional Trecutul și prezentul se contopesc în obiecte și se transformă într-un singur întreg Oamenii pleacă, dar lucrurile lor personale rămân Cu ajutorul acestor lucruri, o persoană își poate aminti anumite momente din trecut - triste sau vesel Baudelaire spunea că "dacă toate vocile memoriei s-ar putea trezi în același timp, un concert ar suna - vesel sau jalnic, dar cu siguranță supus legilor logicii și armoniei", deoarece ar fi o expresie a unei personalități umane complexe, experiențele sale și experiența de viață Dar logica și armonia nu înseamnă încă fericire sau bunăstare interioară Cu excepția cazului în care ești masochist sau suferi de melancolie, fără îndoială simți adesea nevoia să-ți ștergi amintirile neplăcute din memorie După cum a scris poetul francez Louis Aragon: Mi-am sfâșiat viața și poezia; Mi-am rupt cartea și memoria Aveau prea multe ceasuri negre Mai ușor de zis decât de făcut! Pentru a uita răul, ar trebui să apelezi mai des la bine Evocând adesea amintiri fericite, le fixați în memorie și preveniți ca cele neplăcute să reapară De exemplu, când vezi o persoană sau un loc scoate la iveală o asociere negativă dureros de evocatoare, nu te concentra asupra ei, ci înlocuiește-o imediat cu una pozitivă Nu lăsați memoria hangiului nepoliticos să ascundă toate amintirile minunate ale vacanței Concentrează-te pe acesta din urmă - și în curând toate amintirile neplăcute vor adormi în subconștientul tău În timp ce ne amintim de morți, ei trăiesc în noi Monumentul soldaților care au murit în Vietnam la Washington, D C Discută și atinge cu simplitatea sa: este un perete de granit negru strălucitor, pe care sunt sculptate numele tuturor victimelor (La urma urmei, numele soldaților sunt primele care trec în uitare ) Cel mai sigur mod de a păstra amintirile este să te referi la ele cu fiecare ocazie Nu vreau să slăbesc importanța comemorărilor publice și private - dar nu este mai bine să te gândești mai des la un prieten plecat decât să mergi la cimitir o dată pe an? Prețuim amintirile pe care le alegem Înconjurându-ne de obiecte care evocă anumite asocieri, putem, cu un efort direcționat, să evocăm lanțuri de amintiri asociate cu anumite momente și stări ale trecutului După temperamentul nostru, putem percepe viața ca un concert major sau ca un concert minor Acest lucru se poate vedea în munca multor artiști - de exemplu, în filmele regizorilor Ingmar Bergman, Woody Allen, Steven Spielberg și Mel Brooks, fiecare dintre aceștia lucrând cu propria sa paletă emoțională și pictând lumea în felul său Ne exprimăm opiniile și atitudinile în multe feluri - în special, alegând anumite amintiri pentru păstrarea atentă și ștergând altele din memorie De ce o persoană se complace cu amintiri! Amintirile fac parte din comunicarea de zi cu zi La orice vârstă, oamenilor le place să vorbească despre trecutul lor din două motive principale: în primul rând, este întotdeauna plăcut să vorbești despre tine; iar în al doilea rând, permițându-vă să vă cunoașteți și să vă înțelegeți mai bine, este mai ușor să obțineți locația interlocutorului Prietenii și membrii familiei se reunesc pentru a-și aminti, pentru a se exprima și a întări prieteniile și legăturile de familie Împărtășirea experiențelor cu ceilalți este necesară pentru menținerea echilibrului emoțional Persoanele care evită intimitatea pot suferi de probleme emoționale care sunt înrădăcinate în copilăria petrecută singur Nevoia de comunicare ia forme diferite in functie de personalitatea si varsta persoanei Chiar și copiii mici vorbesc despre experiențele lor trecute În tinerețe, o persoană vorbește despre copilărie, în speranța de a stabili relații strânse cu oameni asemănători În anii de maturitate, o persoană simte nevoia să evalueze drumul parcurs, să se uite în sine și să afle dacă direcția pe care a ales-o este corectă și dacă este timpul să o schimbe și să-și stabilească noi obiective Sentimentele și experiențele de astăzi sunt mai ușor de explicat pe baza experienței trecute Împărtășindu-le altora, o persoană ajunge mai ușor la înțelegere La bătrânețe, amintirile sunt adesea pline de tristețe și chiar durere - dacă o persoană simte că și-a irosit viața în zadar La această vârstă, când numărul de zile care i se alocă se reduce inexorabil, nu se mai poate schimba rezultatele vieții: a sosit momentul să numărăm pierderile Dar, în general, oamenilor (cu excepția cazului în care sunt deprimați) le place să-și amintească vremurile bune Ultimele amintiri ale unui muribund îl ajută să se împace cu lumea, cu sine și cu Domnul Dumnezeu (dacă persoana este credincioasă) Ele aduc liniște sufletului, ajutând o persoană să-și accepte viața și chiar moartea Este plăcut să vorbești despre trecut la orice vârstă - dar mai ales la sfârșitul zilei Acest lucru devine evident atunci când aveți de-a face cu persoane în vârstă Le place să spună povești diferite din trecutul lor pentru a arăta că și ei au fost cândva tineri și au trăit o viață plină Ei repetă adesea aceleași povești - nu din uitare senilă, ci din dorința de a exprima gânduri pe care alții refuză să le asculte Cercetările au arătat că persoanele în vârstă care se bucură de amintiri pozitive sunt mai sănătoase din punct de vedere emoțional decât semenii lor Dr Robert Butler, fondatorul Consiliului Național pentru Îmbătrânire, a dezvoltat teoria "evaluării vieții", care presupune ascultarea activă a persoanelor în vârstă, punând întrebări despre conținutul emoțional al poveștilor lor pentru a înțelege ce înseamnă acestea pentru persoanele în vârstă Manifestarea unui astfel de interes dă rezultate imediate: calitatea comunicării crește De exemplu, pune întrebări precum: "Cum te-ai simțit atunci?" Sau identificați emoția: "Ați fost entuziasmat (furios)?" Sau subliniați: "Cât de rușinos (neplăcut) trebuie să fi fost!" Acest mod de a asculta plasează povestea într-un context emoțional care naratorul poate detalia Aparent, odată ce își exprimă și explică emoțiile altora, o persoană nu mai are nevoie să se refere frecvent la el - ca urmare, își amintește rar episodul asociat cu aceste emoții Un chestionar poate fi creat pentru a permite persoanelor în vârstă să-și exprime sentimentele despre poveștile pe care le spun Există mai multe modele organizaționale pentru programul Life Review* Lucrarea la astfel de programe dă rezultate diferite - în funcție de individualitatea respondentului Cu toate acestea, în general, persoanele în vârstă sunt bucuroși că li se acordă atenție, deoarece din cauza lipsei de interes din partea societății și a tinerilor, bătrânul se simte adesea nedorit În orice caz, bătrânețea nu este capabilă să preia conștiința unei persoane în timp ce aceasta este sănătoasă și veselă O doamnă de de ani pe care o cunosc a exclamat odată surprinsă, privindu-se în oglindă: "Margaret! Eşti tu? Nu mă simt atât de bătrân!" Potrivit lui Mat West, o femeie este atât de bătrână cât sunt sentimentele ei, iar un bărbat îmbătrânește când toate sentimentele lui dispar Bătrânețea este singura perioadă din viață care nu are viitor, așa că este important să trăiești cât mai mult în prezent Și din moment ce nu poți să nu visezi, asigură-te că înlocuiești gândurile despre viitor cu amintiri din trecut La sfârșitul zilelor, amintirile capătă adevărata lor valoare - ca dovadă a unei vieți trăite De ce uneori oamenii preferă să uite! În general, uităm pentru că suntem prea preocupați de prezent și nu avem timp să ne amintim Când o persoană vrea să uite trecutul, el * Deosebit de interesant pentru mine a fost modelul Barbara Haight folosit de Asociația Americană a Pensionarilor; programul este structurat inteligent și constă din mai multe secțiuni: atitudinea unei persoane față de amintiri - copilărie, tinerețe, familie și casă, ani de maturitate și muncă, pensionare și bătrânețe; si sinteza materialului, concluziei, conexiunii si separarii de "noul" prieten - intervievatorul în primul rând, elimină amintirile neplăcute pentru a scăpa de emoțiile negative - astfel de acțiuni reflexe fac viața mai ușoară Acest lucru este valabil atât pentru individ, cât și pentru întreaga societate Gândiți-vă la reacția publicului din Franța la procesul lui Klaus Barbier, criminalul nazist poreclit "Măcelarul din Lyon", sau în America la scuzele întârziate ale guvernului pentru internarea japonezilor americani în timpul celui de-al Doilea Război Mondial - evenimente care au adus amintiri proaste a vremurilor grele Se ridică următoarea întrebare morală: merită să aducem trecutul la viață? Este posibil să corectăm greșelile trecutului prin aducerea în justiție a criminalilor care au scăpat de pedeapsă până acum? Unii oameni cred că adevărul trebuie stabilit cu orice preț Această temă a fost dezvoltată în filmul regizorului german Michael Verhoeven "Fata cu temperament prost" După ce a câștigat un premiu literar stabilit de oraș, tânăra eroină a filmului începe să caute informații despre activitățile celebrităților locale în anii naziști Se confruntă cu o rezistență disperată, care, în loc să o oprească, îi alimentează dorința și mai mare de a ajunge la fundul adevărului Căutarea adevărului se transformă într-un fel de obsesie și, ca urmare, fata este înstrăinată de toți oamenii, inclusiv de propria ei familie, care a ajutat-o să reziste atacurilor violente ale societății Cu toate acestea, atunci când eroina filmului devine celebră în toată țara, autoritățile își schimbă brusc atitudinea față de ea și în cele din urmă îl instruiesc pe artist să sculpteze bustul fetei În ultima scenă a filmului, la un miting oraș dedicat activităților sociale ale eroinei, monumentul este deschis solemn Fata uluită protestează împotriva unor astfel de laude, deoarece scopul acesteia din urmă este să oprească cursul investigațiilor ulterioare: să o transforme în piatră cumpărându-i tăcerea Dar ea nu va face o înțelegere Acest film ne face să ne gândim la următoarea întrebare: oamenii ar trebui să uite trecutul politic sau să-l amintească? Care sunt consecințele în primul și al doilea caz? Cât de departe ar trebui să mergi în investigarea trecutului? Se pot găsi multe exemple despre modul în care oamenii aleg în mod conștient să uite trecutul - dar și exemple despre cum salvează amintirile chemându-le constant în câmpul conștiinței cu un efort direcționat Interes selectivitatea uitării pare a fi diferită Majoritatea americanilor preferă să-și amintească doar faptele eroice ale lui Charles Lindbergh, reaparând pe ecranele TV ca un aviator genial sau tatăl îndurerat al unui copil răpit Trecutul său nazist a fost șters din memoria poporului, deoarece aceste fapte compromițătoare nu sunt impuse conștiinței publice Documente rare din al Doilea Război Mondial mărturisesc cealaltă parte a vieții eroului Apoi mai este o Louise Rinser, o prolifică scriitoare germană care acum, la vârsta de optzeci de ani, "refuză" să-și amintească scrierile ei din cel de-al Treilea Reich, probabil din cauza afilierii ei actuale la Partidul Verzilor Din această uitare selectivă pot fi trase multe implicații morale: în funcție de convingerile cuiva, o persoană fie alege adevărul cu orice preț, fie caută mântuirea într-o uitare convenabilă Între aceste două poziții extreme există o a treia, mai obiectivă Așa cum umbrele contrastante fac imaginea unui obiect puternic luminat de pe pânză mai realistă, în același mod, slăbiciunile umane și golurile din memorie ajută la dezvăluirea esenței personalității: o combinație de trăsături pozitive și negative, părți luminoase și întunecate Lucrările lui Louise Rinzer și Lindberg reflectă toate contradicțiile secolului al XX-lea În funcție de alegere, o persoană își amintește unele lucruri și uită altele Fără îndoială, mass-media și moștenirea noastră culturală ne determină într-o oarecare măsură alegerea Este important să înțelegem de ce o persoană alege să uite multe: pur și simplu pentru că uitarea este practică și uneori necesară pentru a supraviețui Oamenii care au trecut prin măcelul sângeros al războiului nu pot șterge unele scene din memorie - dar cei mai mulți dintre ei reușesc să scoată amintiri teribile din câmpul conștiinței pentru a trăi fericiți în prezent Din acest punct de vedere, uitarea este normală și de dorit pentru individ Oamenii care sunt bântuiți de imagini teribile ale atrocităților umane au nevoie de ajutor medical Dar pentru societate în ansamblu, cunoașterea istoriei este necesară pentru a evita repetarea greșelilor din trecut Societatea trebuie să-și amintească amenințarea și consecințele tragice ale rasismului, antisemitismului, anticomunismului și vânătorii medievale despre vrăjitoare - adică despre tot felul de moduri de a găsi un țap ispășitor Așa cum o persoană poate prefera uitarea, la fel poate prefera memoria de dragul bunăstării individului și al societății în ansamblu În acest caz, el trebuie să-și amintească constant scene neplăcute din trecut, sperând astfel să evite repetarea lor în viitor Este convenabil pentru o persoană să uite! Poate prea convenabil! Uitarea are consecințe pozitive sau negative în funcție de context O persoană trebuie să uite instantaneu multe lucruri pentru a se putea concentra pe probleme importante sau pentru a continua să trăiască în prezent după șocuri severe Din păcate, uneori ne este foarte convenabil să uităm de lucruri pe care nu vrem să le facem sau de întâlniri de care ne este frică În aceste cazuri, avem tendința subconștient de a uita unele lucruri pur și simplu din dorința de a ne proteja de emoțiile negative Exemple binecunoscute îmi vin cu ușurință în minte, cum ar fi refuzul fostului președinte american Ronald Reagan de a-și aminti circumstanțele vânzării de arme către Iran Vârsta venerabilă a președintelui poate servi într-o oarecare măsură drept scuză Cu toate acestea, mulți oameni aleg să uite (sau să pretindă că uită) fapte care le-ar putea compromite În viața privată - precum și în public - acest lucru se întâmplă tot timpul Jurnalistul francez François Revel a scris într-un articol: "În timpul alegerilor, societatea înlocuiește evenimentele din trecut cu lacune în memorie Deloc surprinzător, candidații au tendința de a rescrie istoria - mai ales cei care vor să-și ștergă sau, dimpotrivă, să-și înfrumusețeze faptele Dar mult mai misterioasă este predispoziția părții principale a societății de a uita faptele evidente din trecutul recent, indicând adevărata față a anumitor candidați Revel dă vina în mare măsură pe programul de știri de seară, care oferă atenția publicului scurt, înlocuindu-se rapid între ele - importante amestecate cu altele neimportante, stând în același rând emotionant Cu viteza de prezentare acceptată, fiecare mesaj succesiv îl înlocuiește pe cel anterior, ca pe ecran TV, și în memoria telespectatorului Doar informațiile saturate de emoție lasă o amprentă calitativă în memorie - de aceea, în timpul campaniei electorale din Statele Unite, partidele individuale atacă concurenții și își prezintă candidații înconjurați de copii, pe fundalul steagurilor naționale - adică recurg la simboluri patriotice simple, dar emoționante Un candidat care candidează trebuie să rostească cuvintele de încurajare pe care fiecare american dorește să le audă, cum ar fi "Citiți-mi buzele: fără creșterea taxelor!" a lui George W Bush Aceste tehnici nu sunt noi, dar sunt mereu în arsenalul propagandei - atât forțe de dreapta, cât și de stânga Pentru a obține victoria, trebuie să fiți capabil să manipulați memoria maselor - cu ajutorul lozinelor puternice și al discursurilor regulate Uitarea poate servi ca o armă ofensivă sau defensivă importantă La întrebarea scriitorului francez Robert Desneau dacă este posibil să salvăm memoria de la uitare, răspunsul ar trebui să fie da! Dar acest lucru nu este ușor de făcut Trebuie să fim în permanență în gardă, să controlăm în mod conștient funcționarea mecanismelor memoriei și să ne amintim cât de ușor este să manipulăm memoria De ce ne este frică să uităm! Pentru a înțelege de ce ne este atât de frică să uităm, ar trebui să ne gândim la ce se întâmplă exact când uităm: amintirea unui anumit eveniment sau persoană încetează să mai aibă efect asupra noastră Ele par să dispară din viețile noastre O astfel de negare a faptelor realității generează un sentiment de anxietate, pentru că într-un fel ne privează de o parte din personalitatea noastră Mai mult, ne este teamă să realizăm că odată cu moartea unei persoane dragi, toate amintirile pe care singur le-ar putea aduce la viață trec în uitare Ne este frică să uităm pentru că ne este frică să ne pierdem pe noi înșine, să pierdem o parte din trecutul nostru Aceasta este ceea ce reprezentanții minorităților naționale din orice țară încearcă să evite cu orice preț Prin urmare, ei își păstrează limba maternă, obiceiurile și tradițiile culturale, unindu-se în comunități De teama asimilării complete, ei nu își permit nici ei și copiii lor să-și uite rădăcinile Combaterea uitării necesită un efort concentrat Unii scriitori și-au dedicat viața amintirii oameni despre evenimente care sunt prea ușor de uitat într-o lume în care un război urmează altuia, un regim dictatorial este înlocuit cu altul și după un dezastru natural izbucnește altul Voi cita ca exemplu doar Milan Kundera, ale cărui lucrări mărturisesc dorința autorului de a aminti trecutul istoric al patriei sale, Cehoslovacia Deși eroii lui Kundera, ca și el, trăiesc în exil, nu își pot uita originile În Cartea râsului și a uitării, scriitorul reflectă de ce ne este atât de frică de uitare și pune problema rolului pe care uitarea îl joacă în viața indivizilor și a întregii societăți Pentru Tamina, ca și pentru țara ei, uitarea înseamnă sfârșitul existenței: "Dacă fragila clădire a memoriei se prăbușește ca un cort prost fixat, din Tamina nu va rămâne nimic decât prezentul - acest punct invizibil, un cheag de neant , îndreptându-se încet spre moarte " Aceste cuvinte triste exprimă punctul de vedere al scriitorului care trăiește în exil, toate gândurile și sentimentele fiind îndreptate către patrie, suferind sub jugul regimului comunist al lui Gustav Husak Kundera vorbește despre asta în toate scrierile sale, pentru că, conform afirmației sale: "A uita înseamnă a muri" A înțeles acest lucru din exemplul oamenilor care au încercat să stârpească printre oameni memoria trecutului democratic al patriei mamei: "Lichidarea poporului începe cu eliminarea memoriei sale" Prin urmare, lupta împotriva opoziției constă nu numai în exterminarea fizică a acestora, ci și în distrugerea tuturor dovezilor documentare ale existenței lor O astfel de violență împotriva istoriei este insuportabilă pentru Kundera și încearcă din toate puterile să restabilească echilibrul tulburat al istoriei, forțând oamenii să-și amintească trecutul Cărțile sale îl introduc pe cititor în lumea tristei ruine din Praga, pe care scriitorul nu o poate contempla fără să sufere din cauza științei că compatrioții săi au uitat trecutul țării lor În ultima parte a lucrării menționate mai sus, personajul principal, Tamina, încearcă să-și revină după moartea soțului ei Dar de îndată ce începe să uite de nenorocirea ei, ea se confruntă cu dureri de conștiință - ca și cum o persoană iubită moare a doua oară, acum în sufletul ei Apoi, în fanteziile ei, eroina este transportată după un tânăr înger pe nume Rafael într-o anumită lume, "unde lucrurile sunt transparente și lipsite de greutate, ca un vânt ușor, și unde nu există remuşcări" Cu toate acestea, Tami-na găsește în curând viața în lumea uitarii imorală și insuportabilă Kundera se opune cu fermitate uitării, care uneori poate alina suferința, dar în același timp este plină de mult mai mult rău: "A uita înseamnă a muri" Este memoria noastră legată? cu creativitate! Această întrebare este extrem de interesantă din toate punctele de vedere Memoria joacă un rol major în creația artistică Pe lângă mijloace pur tehnice, în căutarea inspirației, artistul recurge la ajutorul memoriei - indiferent dacă este conștient sau nu de aceasta Desigur, există diferite moduri de a face acest lucru Scriitorul Stendhal a spus: "Nu mă gândesc niciodată la un plan pentru o lucrare viitoare Eforturile memoriei au un efect dăunător asupra muncii imaginației mele În loc să urmeze un plan preconceput, Stendhal a preferat să urmeze un lanț de asocieri spontane Așa cum apetitul vine odată cu mâncatul, tot așa gândurile vin în minte în procesul de gândire și de lucru cu cuvântul: pur și simplu curg prin conștiință fără prea mult efort din partea memoriei Cu toate acestea, mintea creativă nu creează în vid: ea atrage material pentru creativitate din tot ceea ce s-a văzut, auzit, trăit și simțit în trecut - adică din memorie În ceea ce privește conținutul, următoarele sunt destul de evidente: amintirile joacă adesea un rol important în structura lucrărilor, în special a poveștilor polițiste În filme, destul de des recurg la metode de combinare a planurilor de timp - atunci când episoadele din trecut alternează cu episoadele din prezent Trecerea constantă a narațiunii de la scenele din trecut la cele din prezent dă dinamism multor lucrări Uneori, această tehnică devine de bază și autosuficientă, ca în opera lui Proust sau Kundera Indiferent de tipul de artă - fie că este vorba de literatură, sculptură sau arhitectură - artistul se inspiră memoria ta El transferă realitatea existentă în mintea lui în prezent, completând-o cu elemente generate de imaginația sa Desigur, în procesul de gândire, nu putem decât să stabilim legături cu trecutul Munca memoriei este în sine un proces creativ Selectăm în mod constant amintiri pentru a le stoca sau a le distruge și ne confruntăm constant cu surprizele memoriei involuntare Nu este această combinație de predictibil și imprevizibil suficient pentru a ne face viața interesantă? Despre autor Danielle S Lapp s-a născut la Toulon, pe Riviera Franceză După un stagiu în SUA în și diplome de la universitățile din Paris, Strasbourg și Nisa, ea s-a mutat în SUA în cu primul ei soț, profesorul John Lapp, care era la departamentul de franceză la Universitatea Stanford După moartea soțului ei, în , Danielle Lapp a fost invitată de dr Jerome Yesawaj de la Departamentul de Psihiatrie de la Stanford Medical School să dezvolte și să predea un curs de formare a memoriei pentru vârstnici, ca parte a Programului de cercetare a memoriei legate de vârstă La recomandarea lui Daniel S Lapp, programul standard de antrenament mnemonic, care a funcționat bine cu cei mai tineri, a fost completat cu antrenament preliminar, exerciții de observație și sesiuni de relaxare Programul de antrenament astfel îmbunătățit a început să producă imediat rezultate impresionante De atunci, în colaborare cu laboratorul Dr Yesawadzha Lapp, a condus constant sesiuni de antrenament a memoriei cu grupuri de la zece până la patruzeci de persoane Numărul total al elevilor ei până acum este măsurat în mii Pe lângă aceasta, Lapp a scris următoarele cărți despre memorie: "Nu uita! Exerciții simple pentru îmbunătățirea memoriei la orice vârstă" ( ); "Cum să maximizezi memoria" ( ) Iubește cinematograful, literatura, călătoriile, muzica și exercițiile în aer liber Fluent în cinci limbi Cuprins Mini dicționar Cuvânt înainte Introducere Dezvăluirea misterelor memoriei Ce este memoria? Există diferite tipuri de memorie? În ce parte a creierului se află memoria? Există o chimie a creierului? Cum se schimbă memoria în timp? Cum se dezvoltă memoria la copii? Care sunt principalele motive pentru nesatisfăcător muncă de memorie la orice vârstă? Faceți munca de memorie dificilă durere și tristețe? În ce situații atenția este redusă și ca urmare a căror procese ale memoriei sunt perturbate? Cum afectează mediul memoria, starea de spirit și emoțiile? Este posibil să se controleze funcționarea memoriei? Este memoria, ca și frumusețea, darul naturii? Memoria este legată de intelect? Există vreo legătură între memorie și personalitatea unei persoane? Este posibilă supraîncărcare sau subîncărcare memorie? Cum sunt stocate amintirile? Sunt toate amintirile înregistrate și stocate? la fel? Amintirile își păstrează forma inițială sau se schimbă? în timp? De ce oamenii vorbesc diferit despre același lucru și același episod? Ar trebui o persoană să se îndoiască de memoria sa? Cum se face că îmi amintesc evenimentele de acum douăzeci de ani, dar nu îmi pot aminti ce ai mâncat azi la micul dejun? Deteriorarea memoriei coincide adesea cu pensionarea? Pensionare? Singurătatea afectează statul memorie? Are zicala "Ce avem - nu depozităm, după ce am pierdut - plângem? Memoria devine mai slabă odată cu înaintarea în vârstă? Cum afectează îmbătrânirea memoria? Cum afectează schimbarea memoria metabolism? Este posibilă restabilirea memoriei după de ani? Cum să nu mai certați memoria și să suportați cu limitările sale? Cum poți face memoria să funcționeze cu sarcina maxima la orice varsta? Concentrarea atenţiei Cum sunt legate memoria și motivația şi atenţie? Este posibil să lupți cu distragerea și obiceiul de a pune lucrurile în locuri greșite? Cum se poate dezvolta memoria pentru trasee și locuri? De ce am probleme în a-mi aminti ce am mâncat la prânz? De ce sunt atât de prost să-mi amintesc de filme Spectacole TV, expoziții? De ce nu-mi amintesc dacă am încuiat ușa, am închis-o Este gaz, lumină etc ? În ce măsură se poate descurca o persoană cu atenția dumneavoastră? Afectează oboseala fizică asupra atenției și, prin urmare, asupra memoriei? Depinde atenţia de ritmurile circadiene? Doar atenția garantează rechemarea ulterioară a informațiilor înregistrate? Poate o persoană să-și amintească nici măcar totul fiind concentrat? Se păstrează urmele în memorie? în forma sa inițială sau se deformează în timp? De ce ne amintim uneori minor detalii, dar uitând cele mai esenţiale? Afectează emoțiile atenția? Atenția scade odată cu vârsta? A încercat știința să explice fenomenul neatenţie? Ce ar trebui făcut pentru a lupta cu hiperactivitate și pentru a restabili atenția? Este adevărat că cofeina și tutunul ajută durata de atenție? Există medicamente de îmbunătățit atenţie? Cum poate fi dezvoltată atenția? Mnemonică: tehnici pentru o mai bună memorare Este memoria definită exclusiv asociere? Ce este un mnemonic? Este normal să uiți numele prietenilor și celor dragi oameni? Cum ne ajută Image Association memorează nume și chipuri? Cum asocierea imaginilor ajută la memorare nume de locuri, produse, titluri de cărți, cuvinte străine? Cum mă ajută metoda Places să-mi amintesc totul afaceri curente? Cum vă puteți aminti instrucțiuni și rețete? Care este cel mai bun mod de a recupera un cuvânt în memorie? Cum se face că cuvintele nu pot amintește-ți la momentul potrivit, a apărut de undeva mult mai târziu? Există o tehnică de amintire scrierea corectă a cuvintelor? Cum să dezvolți abilitățile de limbă străină limbi? Care este cel mai bun mod de a vă aminti ceea ce ați citit? Cum să vă amintiți diferite numere și numere: adrese, etaje, ore, numere de mașini, prețuri, temperatura aerului, doze de medicamente etc ? Cum să preveniți uitarea diverselor date importante: zile de naștere, aniversări și alte evenimente? Există vreo tehnică de reamintire a scorului? în diferite jocuri: jocuri de cărţi, sport etc ? Cum se memorează diferite cantități? Există o recepție specială pentru amintindu-şi vise? Cum să înveți să-ți amintești ceea ce spun oameni? Cum să înveți să memorezi sunete și culori? Cum să evoci o amintire a unui anumit subiect sau eveniment? Cum să vă amintiți mai bine diferitele mesaje şi comenzi? Ajută diferitele tipuri de note și note? munca de memorie? De ce uit gândurile dacă nu le notați? Cum să înveți să-ți amintești diferite întâlniri și date? Cum să înveți să nu pierzi firul raționamentului? Cum memorează actorii versurile? roluri? Există strategii de îmbunătățire eficienţa muncii? Ce strategii de memorie putem să ne educam copiii? Ce ar trebui făcut pentru a produce pe oameni o experienţă de neuitat? Care sunt principiile de bază ale muncii bune memorie? Există o "garanție de memorie"? Aspectul medical al problemei Care este diferența dintre schimbările legate de vârstă memorie şi boala Alzheimer? Este boala Alzheimer ereditară? boala? Există o diferență între demența senilă şi boala Alzheimer? Este posibil în caz de probleme cu memoria să autodiagnosticare? Se poate vindeca depresia? Starea generală afectează memoria? sănătate? Afectează somnul starea memoriei? Afectează anestezia funcţia memoriei? Ce substanțe chimice sunt dăunătoare pentru memorie? Ce efect are cofeina asupra memoriei? și tutun? Renunțarea la obiceiurile proaste duce la pentru a restabili funcţia de memorie? Cum afectează hipnoza, psihanaliza memoria şi serul adevărului? Există pastile pentru îmbunătățirea memoriei? Reflecţii asupra memoriei Amintirile joacă un rol important în mine viata? Care sunt avantajele și dezavantajele trăirii în trecut? Cum să scapi de amintirile dureroase? Cum să te faci cu ajutorul amintirilor nefericit? În ce scop păstrează o persoană amintiri? L De ce o persoană se complace în amintiri? De ce oamenii preferă uneori să uite? Este convenabil pentru o persoană să uite? Pot fi, prea confortabil? De ce ne este frică să uităm? Este memoria noastră legată de creativitate? Despre autor 